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 آشنایی با مهارت های انجام مشاوره

همدلی از همزبانی بهتر است

 اهداف آموزشی 

از خوانندگان محترم انتظار داریم پس از مطالعه این مقاله: 

مهارت های کارآمد فرآیند مشاوره را توضیح دهند.

مهارت ها و فنون مشاوره را در راستای ارایه خدمات بهتر به مراجعان به کار گیرند. 

میثم قاسمی
کارشناس مسؤول سلامت روان

دانشگاه علوم پزشکی البرز

مریم صادقی
کارشناس سلامت روان

دانشگاه علوم پزشکی البرز
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مقدمه
طــی یــک قــرن اخــیــر رونـــد زنــدگــی بشر بــا سرعت 

زیاد در حال تغییر بوده و با ورود فناوری های نوین، 

ســبــک زنــدگــی کــامــلا دگــرگــون شـــده اســـت و ایــن 

تغییرات در چند دهه اخیر شتاب بی سابقه ای به 

نوع  این  مزایای  تمامی  کنار  در  است.  گرفته  خود 

از سبک زندگی، سلامت جسم و روان بشر دچار 

مراقبت  بــه  نــیــاز  و  اســت  اســاســی شــده  تغییرات 

از  یــکــی  عــنــوان  ــه  ب مــشــاوره   )1( دارد.  تخصصی 

پیدا  را  خود  جایگاه  امــروزه  بشر  اساسی  نیازهای 

کرده  به رشد شخص کمک شایانی  و  است  کرده 

در سایه خودآگاهی، درک خود،  امــر  ایــن  و  اســت 

خودراهبری و سازگاری با محیط میسر شده است. 

)2( مشاوره فرآیندی است که به فرد کمک می کند 

بدرستی  و  آگاهانه  را  خود  زندگی  انتخاب های  تا 

انجام دهد و برای رسیدن به رشد و توسعه فردی 

مسیر درست را بیابد. )3( مشاوره به صورت یک 

روند نظام مند به فرد کمک می کند تا توانمندی ها و 

محدودیت های خود را بشناسد و بتواند بر اساس 

این شناخت، رفتار و هیجاناتش را در موقعیت های 

گوناگون سازگار، متعادل و کنترل کند و در مواجهه 

بهترین عملکرد  با شیوه حل مسأله  با مشکلات، 

را داشته باشد. )4( با توجه به فرآیند زندگی بشر 

انسانی  جوامع  ساختاری،  تغییرات  سریع  روند  و 

مشاوره  نیازمند  جــاری  مسایل  فصل  و  بــرای حل 

ارایه  به  مقاله  این  در  اســت؛  راهنمایی  دریافت  و 

مهارت و فنون مشاوره پرداخته شده است. 

مجهز شوید

ــه در قالب  ــســان مـــوجـــودی اجــتــمــاعــی اســـت ک ان

تعامل  و  ارتباط  می کند.  زندگی  پیچیده  جامعه ای 

زندگی  مسایل  اساسی ترین  از  یکی  افــراد  سایر  با 

بشر است. همفکری و مشورت و تبادل اطلاعات با 

سایرین بالاترین توانایی نوع بشر به حساب می آید. 

با توسعه علوم انسانی و رشد علوم رفتاری در یک 

قرن اخیر، مشاوره به عنوان یک شاخه مستقل و 

مهم از علوم رفتاری جایگاه خود را پیدا کرده است. 

در  افــراد  به  و شغل  حرفه  یک  عنوان  به  مشاوره 

راستای سازگاری، تصمیم گیری، روابط خانوادگی و 

رشد کمک می کند. )5( امروزه مشاغل تخصصی و 

از مشاوره  افراد متخصص نیز در روند کاری خود 

نیز  سلامت  حــوزه  می کنند.  استفاده  متخصصان 

مانند سایر جنبه های زندگی بشر پیشرفت زیادی 

از طرفی  اســت.  مــشــاوره  نیازمند  و  اســت  داشــتــه 

استفاده از فناوری های نوین برای ثبت خدمات نیز 

سبب کاهش کیفیت ارتباط مؤثر شده که یادگیری 

و به کارگیری مهارت مشاوره را ضروری می سازد.

رابطه  بهتر  چه  هر  برقراری  به  مشاوره ای  مهارت 

با مراجعه کننده کمک می کند و یک مشاور زمانی 

جلب  را  وی  اعتماد  که  کند  کمک  بهتر  می تواند 

مشاور  یک  کند.  برقرار  او  با  خوبی  رابطه  و  کــرده 

ــلاوه بــر داشــتــن دانــش  ــرای مــشــاوره عـ ــه ای بـ حــرف

فنون  به  را  خــود  می بایست  راهنمایی،  و  مشاوره 

فرآیند در طول  این  مختلف مشاوره مجهز سازد، 

به دست  تمرکز  و  دانــش  تجربه،  با کسب  و  زمــان 

در مشاوره  به جلو  رو  روند  به  که می تواند  می آید 

به  مشاوره  فرآیند  کارآمد  مهارت های  کند.  کمک 

این شرح است:

مهارت ارتباط بین فردی: اولین و اساسی ترین مهارت در 
مشاوره و برقراری ارتباط بین مشاور و مراجعه کننده 

بین فردی مهم ترین  ارتباط  مهارت  داشتن  و  است 

بخش از مهارت های مشاور در روند مشاوره به شمار 

مهارت ها  همه  ارتباطی شامل  مهارت های  می آید. 

می کنند  کمک  ما  به  که  هستند  توانمندی هایی  و 

دیگران  به  را  خــود  اطــلاعــات  و  احساسات  افــکــار، 

منتقل کرده و متقابلاً افکار، احساسات و اطلاعات 

ارتباطی  مهارت  کنیم.  درک  بهتر  را  مقابل  طرف 

که  است  غیرکلامی  ارتباط  و  کلامی  ارتباط  شامل 

و  می کند  کمک  پیام  انتقال  و  دریافت  در  فــرد  به 

واکنش های  طریق  از  می تواند  گفت وگو  بر  عــلاوه 

انتقال احساسات در فرد کمک  چهره ای-بدنی به 

کند. )5( این مهارت شامل موارد زیر است:

قرار گرفتن در وضعیت 	  و  آرامش بدنی  داشتن 

بدنی مناسب
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نگاه کردن به مراجعه کننده	 

داشتن حالت بشاش و خوش رویی	 

یــا گفتن 	  کــردن  بــازگــو  کــردن فعال یعنی  گــوش 

در  مراجعه کننده،  صحبت های  از  خــلاصــه ای 

که حرف هایش  می کند  احساس  او  این صورت 

شنیده شده و به او توجه شده است. 

)مثال( مراجعه کننده: دیروز همه کارها ریخته بود روی 
سرم. تمام مدت دوندگی می کردم. انگار وقت برای 

این که به خودم برسم نداشتم، از یک طرف به طرف 

دیگر می رفتم و واقعاً سخت بود که همه آن کارها 

را انجام دهم.

مشاور: شما دیروز یک روز واقعاً پرکاری داشتید.
همدلی: این مهارت به مراجعه کننده در زمینه فهم 
مشاور  توسط  شــدن  درک  پیام  انتقال  و  متقابل 

کمک می کند. منظور از همدلی این است که مشاور 

از دنیای  جهان را از دریچه دیدگاه مراجعه کننده، 

درونی اش درک و فهم متناسب پیدا کند و با وی در 

میان بگذارد )6(. مثلاً، جوانى که هنگام تحقیر شدن 

توسط والدینش، با آن ها با گستاخى رفتار مى کند و 

از این وضع ناراحت است، براى رفع مشکلش نزد 

مشاور مى  رود. در اینجا مشاور، پیش از هر پند و 

موعظه اى مبنى بر گوشزد کردن جایگاه پدر و مادر 

از  مسایلى  و  باشد  داشته  تحمل  باید  او  این که  و 

این قبیل، باید با او همدلى کرده و جملاتى با این 

بدى  احساس  خیلى  »حتما  ببرد:  کار  به  مضمون 

را  طعنه  هایى  مجبورى  روز  هر  وقتى  مى کنى  پیدا 

از طرف  تحمل کنى که ســزاوارش نیستى، آن هم 

کسانى که انتظار حمایت و محبت از آن ها دارى.«

اطمینان  مراجعه کننده  جملات،  این گونه  گفتن  با 

نیازى  و  اوســت  طرفدار  مشاورش  که  مى کند  پیدا 

ندارد دایم براى مشاور اثبات کند که در این جریان 

تنها او مقصر نیست. بدین ترتیب، مى توان اعتماد 

او را جلب کرد و انتظار داشت که به سخنان مشاور 

گوش دهد.

مهارت  این  از  استفاده  با  مشاور  قوت:  نقاط  بر  تمرکز 
به انعکاس جنبه های سالم عملکرد مراجعه کننده 

مــی پــردازد. ایــن مهارت به افــراد دچــار مشکل که 

قادر به دیدن جنبه های مثبت شان نیستند، کمک 

می کند تا بتوانند سازوکار های مقابله ای و مشخص 

برای استفاده بهتر از عملکرد سالم را یاد بگیرند. 

تغییر  رونــد  و  به نفس  اعتماد  تقویت  به  همچنین 

نگرش فرد به سوی جنبه های مثبت زندگی کمک 

می کند. )7(

غیر  و  کلامی  پیام های  تفسیر  و  تعبیر  به  تفسیر: 
ایــن مهارت  دارد.  اشــاره  مــشــاوره  ــد  رون در  کلامی 

پیام  تفسیر  بر  فرد مشاور کمک می کند علاوه  به 

مراجعه کننده  غیرکلامی  نشانه های  بتواند  کلامی، 

را نیز درک کند و به تناسب نوع پیام، واکنش نشان 

دهد و این امر می تواند به مشاور در استفاده از سایر 

مهارت ها مانند همدلی نیز کمک کند. این مهارت 

و  دریافتی  پیام های  تفسیر  و  تعبیر  در  مشاور  به 

درک منبع اصلی مسأله و ارایه راه حل های مناسب 

کمک می کند. )8( 

ــود با  ــازی: مـــشـــاور بـــا هــمــانــنــدســازی خـ ــدس ــن ــان ــم ه
زدن  حرف  یا  نشستن  نحوه  مانند  مراجعه کننده، 

به  ارتباطی،  و  کلامی  بدنی،  وضعیت های  سایر  و 

کاهش  و  مراجعه کننده  بــرای  امــن  محیط  ایــجــاد 

تنش و اضطراب و افزایش احساس راحتی کمک 

می کند. اگر مشاور به این موارد توجه کافی نداشته 
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باشد، موجب بر هم خوردن ایجاد ارتباط و همدلی 

شده و به مراجع پیام های منفی انتقال می دهد و 

منجر  ارتباط  برقراری  اختلال  به  می تواند  امر  این 

زدن،  حرف  یا  نشستن  نحوه  در  مشاور   .)9( شود 

باید  قبیل،  این  از  مــواردى  و  تنفس  حتى سرعت 

فردی  مثلاً،  کند.  همانندسازى  مراجعه کننده  با 

است،  مضطرب  بسیار  و  نشسته  صندلى  لبه  که 

و  بنشیند  شکل  همان  به  باید  نیز  مربوط  مشاور 

آینه  اى براى وضع و حالت او باشد و با این کار، بر 

صمیمیت خود با مراجعه کننده بیفزاید. اگر مشاور 

به این جزییات توجه نکند، نه تنها نمى تواند درک 

صحیحى از مراجعه کننده داشته باشد، بلکه رابطه 

توأم با اعتماد و همدلى هم برقرار نخواهد شد.

البته منظور این نیست که مشاور، رفتارهاى زشت 

هدف  بلکه  کند،  تکرار  را  مراجعه کننده  ناپسند  و 

این است که با پیدا کردن حالتى شبیه حالت فرد، 

مشاور،  رفتار  از  او  و  ســازد  رفتارش  متوجه  را  وى 

بر  عــلاوه  همانندسازى  دریــابــد.  را  خــودش  حالت 

ظاهر و حرکات جسمى، مى  تواند در نحوه تفکر و 

چگونگى بیان آن نیز انجام شود.

نشانه یابی: به بررسی علایم و نشانه های آشکار و نهان 
در  مشاور  به  و  می پردازد  مراجع  رفتار  و  گفتار  در 

هدایت بهتر روند مشاوره کمک می کند. واکنش های 

کلامی، چهره ای و رفتاری می تواند در مراجعه کننده 

منجر به بروز مکانیسم های دفاعی شود، این مهارت 

تا  اســت  مــشــاور  جانب  از  بیشتری  دقــت  نیازمند 

بتواند به نشانه ها دست پیدا کند. )10(

ــفــاده از ایــن  ــازی افـــکـــار: مـــشـــاوره بـــا اســت ــی س ــان ــق ع
در  را  مراجع  مشکلات  و  مسایل  می تواند  شیوه 

به  مــهــارت  ایــن  دهـــد.  ســوق  منطقی سازی  جهت 

واقــعــیــت هــای مــســایــل و  مــراجــعــه کــنــنــده در درک 

سازگارانه  و  منطقی  راه حل های  یافتن  و  مشکلات 

واکنش های  کنترل  و  در جلوگیری  و  کمک می کند 

ناسازگارانه نیز کمک کننده است. )11(

ــف: ایــن مــهــارت در رونــد  ــم ردی اســتــفــاده از مــثــال هــای ه
تأثیرات  و  پاسخ  از  فرد  درک  به  می تواند  مشاوره 

فــرد  ــه  ب اطــمــیــنــان  دادن  و  گــذشــتــه  در  راه حـــل هـــا 

که  گذشته  از  مثال هایی  ارایــه  باشد.  کننده  کمک 

متناسب با مشکل فعلی فرد است، کمک می کند 

موقعیت  به  نسبت  بهتری  درک  مراجعه کننده  تا 

داشته باشد. )5( 

تصور کردن آینده: این مهارت غالباً در زمان تنش های 
ــرد کــمــک مــی کــنــد تــا به  روانــــی و اضـــطـــراب بــه فـ

پیش بینی عوارض و نتایج رویداد ها در آینده بپردازد 

دیدگاه  مــشــاوره،  تا  می کند  ایجاد  را  امکان  ایــن  و 

مشابهی برای فرد بسازد و مراجعه کننده بتواند با 

تصویر سازی ذهنی درک بهتری از وضعیت داشته 

باشد، تصمیمات بهتری بگیرد و حساسیت نسبت 

به وضعیت درک شده را کاهش دهد. این امر به 

آینده  موقعیت های  از  ترس  و  تنش  سطح  کاهش 

کمک می کند. )9(

آنفلوانزای  علت  به  که  مراجعه کننده ای  از  مثال 

شدید نتوانسته در کنکور ماه گذشته شرکت کند:

کــرد.  تباه  مــرا  آیــنــده  واقــعــاً  بیماری  »آن  مــراجــع: 

درس  ای  رشته  یک  در  الان  همه  همکلاسی هایم 

می خوانند«.

طور  ولی  داری  احساسی  چه  فهمم  »می  مشاور: 

دیگری هم می توانیم به موضوع نگاه کنیم، فرصت 

آمــاده شدن در کنکور امسال  بــرای  و زمــان خوبی 

واقعاً  که  دانشگاهی  در  قبولی  این شانس  و  داری 

دوست داری را بیشتر می کند«.
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است  مهارت هایی  جزو  به کارگیری تمثیل ها و قیاس ها: 
تصاویر  ارایـــه  بــا  می تواند  آن  طریق  از  مــشــاور  کــه 

ذهــنــی و کــلامــی اعــتــقــادهــای انــتــزاعــی غــیــرروشــن 

مراجعه کننده را روشن تر و قطعی تر سازد. )7(

و  مطالعه  نیازمند  شده  اشــاره  مهارت های  داشتن 

کسب دانش و مهارت در این زمینه است.

نتیجه گیری

نیازمند  تخصصی  بحث  یــک  عــنــوان  بــه  مــشــاوره 

دانش، کسب تجربه و مهارت است که با استفاده از 

متون علمی تخصصی و فنون آزمایش شده و علمی 

که در قالب کتاب ها و مقالات علمی چاپ شده اند، 

ارگانیسم  پیچیدگی  به  توجه  با  می آید.  به دست 

انسانی از نظر جسمی و روانی و یافته های جدید، 

ارایــه  ــرای  ب مهم  جنبه  دو  نیازمند  سلامت  حــوزه 

اول داشتن دانش و اطلاعات کافی  مشاوره است، 

در زمینه تخصصی تحصیلی که با کسب دانش در 

زمینه تحصیلی و شغلی به دست می آید و زمینه دوم 

ارایه مشاوره های  برای  داشتن مهارت های مشاوره 

سلامت جسم و روان است که با مطالعه، تحصیل و 

تجربه کسب می شود. بر این اساس می توان نتیجه 

گرفت هدف همه مشاوره های حوزه سلامت، ایجاد 

در  افزایش سطح سلامت  و  بینش صحیح، حفظ 

فرد مراجعه کننده است و این امر در سایه هدایت 

فــرد میسر می شود.  در  دانــش  ایجاد  با  و  مناسب 

باید  بــرود  بــرای این که رونــد مشاوره درســت پیش 

انجام شود  تخصصی  و  درســت  مشاور  هدایتگری 

و  از مهارت های تخصصی  باید  این منظور  بــرای  و 

فردی که به آن ها اشاره شد، بهره بگیرد. 

ــگــری نــیــز مــی تــوانــد  ــر ایـــن مــهــارت هــای دی عـــلاوه ب

به  توجه  با  که  گرفته  شود  کار  به  توسط مشاوران 

محدودیت های موجود در این مقاله قابل ذکر نبود 

و با توجه به کلی بودن موضوع مقاله و تحلیلی بودن 

از  بیش  گستردگی  همچنین  و  پژوهشی  زمینه 

اندازه موضوع این مقاله، نویسندگان سعی کردند 

حداکثر غنی سازی از نظر محتوایی در ارایه مطالب 

تخصصی و به روز را داشته باشند.

پیشنهادها

مــشــاوره بــه عــنــوان یــک حــرفــه تخصصی و علمی 

امروزه در زمینه های مختلف زندگی بشر تأثیرگذار 

است، در این راستا پیشنهاد می شود مشاوران علاوه 

بر کسب تحصیلات تخصصی دانشگاهی، مطالعات 

خود در زمینه فنون و مهارت های مشاوره را تکمیل و 

با استفاده از انتشارات جدید در این زمینه و کسب 

تجربه، مهارت های خود را تقویت کنند.
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