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 :مقدمه

 جملاه  از اسات  شاده  ایجااد  زیاادی  های دگرگونی ن زندگی میکنیم جهان ارتباطات نام دارد.امروزه آجهانی که ما امروز در 

 ..غیره و تفرج و خانواده. تفریح.کار جهت به. میگیرد شکل مختلف جهات از ضرورت به روابط.روابط در دگرگونی

ارتباطات انسانی در شرایط ویژه ای شکل میگیرد و ازخویشتن اغاز و از درون خود نشات میگیرد و سپس به دیگران پرداختاه  

 و به روابط میان فردی منجر میشود .

 خاوی   ارتبااطی  رفتاار  اصالا   باه  میتاوانیم  درسات  یاادگیری  با ما که است این بیانگر و  ارتباطات میتواند اموختنی باشد

 جدا زنده موجودات دیگر از را انسانی ارتباطات انچه.است شده تعریف نیز تجارب تقسیم  زیم.ارتباطات به گونه ای وسیعبپردا

 ارتباطاات  دان  داران نام از یکی( بارنلوند دین پروفسور. )هاست نماد از استفاده و خلق در ها انسان زیاد بسیار توانایی میکنه

:در ارتباطات دو کلمه از حساسیت زیادی بر خوردارند.یکی ایجاد و دیگری معنی است.پیام ها ممکن اسات از  مینویسد انسانی

 .دارد وجاود  مسایل با متفاوت برخورد و ایجاد عمل یک یانسان هر برای.میگیرند شکل درون در  بیرون شکل بگیرند.اما معانی

آیاد. از آنجاایی کاه ماا      برقراری ارتباط با دیگران برای بشر که موجودی اجتماعی است یک امر طبیعی و مهم به شامار مای  

هساتیم. هماه    کنیم، چه بخواهیم و چه نخواهیم دائماً در حال برقراری ارتباط باا دیگاران   انسانها به شکل گروهی زندگی می

 پیامی توانند می یک هر …آیند. تکان دادن سر، روی برگرداندن، اشارات چشمی یا بدنی و اعمال ما نوعی ارتباط به حساب می

 هاای  نشاانه  تواناد  می مواقع برخی در نیز سکوت حتی. باشند دیگران با تعامل و ارتباط انواع برگیرنده در و داشته دنبال به را

نی کارآمد خواهند بود که به شایوه مببات و ساازنده    زما ارتباطات دانیم می که همانطور. باشد برداشته در را مختلفی ارتباطی

برقرار شوند و در غیر این صورت دردسر آفرین خواهند شد. برخی افراد از برقراری ارتباط موثر ناتوان هستند چرا کاه عناصار   

شناسند. در این بروشاور باه اصاول و چگاونگی یاادگیری       رتباط صحیح را نمیارتباط و عوامل موثر بر آن و موانع بر سر راه ا

 .پردازیم مهارت ارتباط موثر با دیگران می

 بارنلوند بر این اعتقاد است که همان گونه که ما خود را میسازیم دیگران را نیز از طریق ارتباط با خود می سازیم.



3 
 

 پی  چشمت داشتی شیشه کبود

 می نمودزان سبب عالم کبودت 

 )مولوی(

 

 

 

 

 

 

 تعريف ارتباط :

ارتباط فرآیندی است که طی آن افکار، عقایاد و احساسات یک فرد به فرد دیگار منتقال مای شاود ارتبااط فرآینادی اسات        

آگاهانه یا ناآگاهانه، خواسته یا ناخواسته که از طریق آن احساسات و نظرات به شاکل پیامهاای کلامای و غیار کلامای بیاان،       

ارسااال، دریافت و ادراك می شوند. بنا به تعریفی دیگر ارتباط فرآیند انتقال پیام از فرستنده به گیرناده باه شارط ایان کاه      

 ذهنیات مورد نظر فرستنده به گیرنده پیام انتقال یابد و بالعکس می باشد.

          موثر وارتباط كلام قدرت 

 مرگ وزندگی در قدرت زبان است.

 ،خشم را برمیگرداند ؛اما سخن تلخ ،غیظ را به هیجان می آورد.زبان نرم 

 باشد نهفته هنرش و عیب         تا مرد سخن نگفته باشد

 كليد برقراري ارتباط وگفتمان:

 طوری سخن بگوئید که دیگران دلشان بخواهد گوش بدهند.-1

 نماید.زبان حکیمان علم را زینت میبخشد،واما دهان احمقان به حماقت تنطق می 

 ترغیب کردن را یاد بگیرید.-2

 دل مرد حکیم دهان اوراعاقل می گرداند و علم را بر لبهای  می افزاید.

 قبل از حرف زدن گوش بدهید.-3
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 هر که سخنی را قبل از شنیدن اش جواب دهد،برای وی حماقت وعار میباشد.

 در حرف زدن کند عمل کنید ،وبه دقت مراقب حرف هایتان باشید.-4

 ا کسی را می بینی که در سخن گفتن عجول است ؟امید بر احمق زیاده است از امید بر او.آی

 هرگز دیگران را خرد نکنید ؛بلکه آنها را بسازید.-5

 جلوی زیاده گوئی خود را بگیرید.-9

 .است عاقل  کبرت کلام از گناه خالی نمی باشد،اما آن که لبهای  را ضبط نماید

 کنید.حکمت حقیقی را مطر  -7

 دهان صدیقان حکمت را می رویاند.

 همواره حقیقت را بگوئید.-8

 کسی که بغض را می پوشاند دروغگو می باشد ،وکسی که بهتان را شیوع میدهد احمق است.

 اقبال خوب اینست که بین کسانی زندگی کنیم که ،خوب می دانند چه بگویند و چگونه و چه وقت آنرا بگویند.-

 با ارتباط:مطالبي در رابطه 

 

شاود و   های خوب می هایم برسیم.ارتباط خوب باعث دوستی توانیم با ارتباط خوب و به کمک دیگران به خواسته می

مانیم.توانایی برقراری ارتباط فقط مربوط به انسان نیسات. حیواناات نیاز باا هام ارتبااط برقارار         هیچوقت تنها نمی

هاا   کناد. تواور کنیاد کاه انساان      است که ما را از حیواناات جادا مای   کنند. ولی ارتباطات ما به قدری پیچیده  می

توانند درباره  توانند درباره آن نظر دهند. آنها می توانند درباره اتفاقاتی که پی  آمده با هم صحبت کنند. آنها می می

نهاا دربااره تخایلات    زنند، آ ها درباره نیازهای خود با هم حرف می آینده فکر کنند و تومیمات جدید بگیرند. انسان

کنند. ارتباطات در زندگی ما خیلی اهمیات دارد. بادون    خود که برای هیچکس قابل دیدن نیست با هم صحبت می

 توانیم زندگی کنیم. ارتباط ما نمی

هاا   هاای آن  های خود را درست و واضح بیان کنایم، باه صاحبت    اگر ما با دیگران خوب ارتباط برقرار کنیم، خواسته

ها را درك کنیم و در شنیدن و درك نظرات دیگران صبور باشایم و باه    های آن نیم، نظرات و خواستهخوب گوش ک

تار   بخا   کنیم که زندگی ماا را شاادتر و لاذت    هایی را تجربه می ها احترام بگذاریم، آن وقت ارتباطات و دوستی آن

 کند. می

هاا و یاا نیازهایماان باا دیگاران       باشیم درباره خواستهولی اگر نتوانیم به دیگران احترام بگذاریم، اگر جرات نداشته 

های خودمان را بپذیریم و اگر ما با دیگران بادرفتاری کنایم آن وقات     صحبت کنیم. اگر نتوانیم حرفی غیر از حرف

 های خوب را تجربه نخواهیم کرد. کنیم و شادی و لذت دوستی تنهایی را تجربه می

 ارتباط چه كمكي به ما مي كند ؟
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 ل گشایی و تومیم گیریمشک

 تائید و تودیق و یا تعدیل باورها

 مهار موقعیت

 اعتماد به نفس

 خوش بینی و مببت نگری

 عشق و علاقه به مردم و موضوع رابطه

 حسن نیت

 توجه به شباهت ها بجای تفاوت ها

 خواب و استراحت کافی

 تغذیه مناسب

 ورزش و تفریح مناسب

 رعایت زمان و مکان و موقعیت مخاطب

 توجه به احساسات خود و دیگری

 اغماض کردن

 غلبه به حرص وحسد و طمع

 شنونده خوبی بودن

 تبرئه کردن

 ارتباط در سه سطح برقرار مي شود كه عبارتند از:

 : Intrapersonal communicationارتباط درون فردی   ا 1

 .شود می. …همان ارتباط با خود است و شامل فعالیت هایی مبل پرورش افکار ،تومیم گیری، خودنگری و 

 : Interpersonal communicationارتباط بین فردی  ا  2

نوشته یا مقاله را شامل می  ارتباط بین دو یا چند نفر گفته می شود و فعالیت هایی مبل مواحبه، مشاوره، تهیه

 شود.

 : public (mass) communicationا ارتباط عمومی )جمعی (  3

در این ارتباط پیام برای جمعی از مخاطبین ارسال می شود. این نوع ارتباط ممکن است مستقیم یا غیرمستقیم 

 .باشد(  …)رادیو، تلویزیون، مجله و 
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 اجزاء فرآيند ارتباط:

 . پیام دهنده )منبع(:برقرار کننده ارتباط1

 م گیرنده)مخاطب(:دریافت کننده ارتباط. پیا2

 . پیام :محتوی )آنچه که بخاطر آن ارتباط برقرار شده است(3

 . وسیله ارتباط:ابزاری که بوسیله آن ارتباط برقرار میشود4

 . باز خورد:عکس العمل به وجود آمده در گیرنده5

 شد:فرستنده ) انتقال دهنده پیام ( باید از دو ویژگی مهم برخورددار با

 اولاً : بر محتوای پیامی که قود ارسال آن را دارد مسلط باشد.

ثانیاً : بتواند از نظر عاطفی با گیرنده یا مخاطب توافق نموده و به عبارت دیگر با دقت و علاقاه به مسایل مطااار  

 شده توسط مخاطب گوش کند.

علت این اماار وجود تعدادی موانع ارتباطی گیرنده )مخاطب ( ممکن است پیام را به طور مؤثر دریافت ننماید. 

 است که اهم آنها به شر  ذیل می باشد .

 موانع ارتباطي :

 الف : موانع پیام: تعد د پیام ،تداخل پیام

 ب: موانع وسایل ارتباط:موانع فیزیکی، سر وصدا ،گرما ،پارازیت ، وسعت مدار ارتباطی

 خته های قبلی،ادراك کلیشه ایج:موانع گیرنده:احساسات ،عواطف،پی  داوری آمو

 د:موانع فرستنده:استفاده از لغات چند پهلو ومبهم،ضعف مهارت ارتباطی،حالات وحرکات نامناسب،و...

 ارتباط ممكن است :

 با طبیعت باشد : کوه ، دشت ، دریا ، آسمان

 با خداوند متعال باشد

 با فرد دیگری باشد

 با خود باشد

 ما همزمان با خود و دیگری و خداوند ارتباط برقرار کنیم . بهترین نوع ارتباط آن است که

 انــواع ارتبـاط :

  ا ارتباط کلامی 1

 غیرکلامی ارتباط ا 2



7 
 

 ارتباط كلامي

در این نوع ارتباط برای انتقال پیام از کلمات استفاده می شود. انتقال پیام می تواند به صورت گفتاری یا نوشتاری 

 برای بیان ایده ها ، حقایق و نظرات به کار می رود.باشد ارتباط کلامی بیشتر 

 ارتباط غير كلامي

انتقال اطلاعات و احساسات بدون استفاده از کلمات ارتباط غیرکلامی است. در این ارتباط تمام رفتارها، علایم و 

 اشیا باعث مبادله پیام می شوند.

 انواع ارتباط غير كلامي :

 ظاهر فيزيكي :-1

  ک فرد را در برخورد اول جذاب یا غیر جذابشامل آنچه که ی

لباس پوشیدن، حتی چگونگی لبخند زدن فرد می شود. بسته به  طرز و فرد قیافه ، وزن قد، جنس، نژاد، سازد می

ظاهاااار فیزیکی فرد یک توور اولیه در ذهن افراد درباره سطح سواد، وضعیت اجتماعی و اقتوادی، عقاید و 

 ی گیرد.ارزش هااای او شکل م

 زبان بدن: -2

 شامل چهار قسمت است که عبارتند از:

 الف:طرز قرار گرفتن

طرز نشستن یا ایستادن و راه رفتن پیام های مهمای را منتقل می کنند طرز قرار گرفتن فاارد در حین ارتباط، 

ورد بحث را نشان قدرت عمل فرد، طرز فکر فااارد در آن موقعیت درباره خودش و احساس فرد درباااره موضوع م

 رد قود انتقال پیام نداشته باشد(می دهاد. ) هاارچند که ف

 ب:ژست

 شامل حرکات ریز و درشت دست ها می باشد و بیان کننده احساس

 فرد در آن موقعیت می باشد

 ج:بيان چهره

 است …نشان دهنده احساس غمگینی، شاااادی، خشم، تعجب و سردردگمی و 

 د:تماس چشمي

 به کار می رود به دو منظور

 ـ بيان علاقه و صميممت 1
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 ـ بيان تسلط ،قدرت و كنترل 2

هر چه رابطه بین دو فرد صمیمی تر باشد طول مدت تمااااس چشمی بین آنها بیشتر می شود و هر چه قدرت 

ته یک فااااارد در رابطه بیشتر باشد تماس چشمی کمتری برقرار می نماااااید. وقتی فرد به گوینده توجه داش

 باشد به طور مستقیم در چشمان گوینده نگاه خواهد کرد.

 لمس و تماس بدني: -3

رهنگی و قابلیت قبول مخاطب بایستی از لمس استفاده کرد، البته بکارگیری آن بایستی متناسب با انتظارات ف

 باشد.

 ـ صدا : 4

به شنونده منتقل می کند سرعت، تن صااااادا و طول کلام دو جنبه غیرکلامی گفتار هستند که پیام هایی را 

% از اولین برداشت شنوندگان از ما بر اساس 38قدرت، طنین، مکث و شدت صدا هر کدام معنایی خاص دارند.

 صدای مااست.

 ـ زمان و فضا:5

 خود به سه قسمت تقسیم می شود که عبارتند از:

 الف ـ وقت:

ت. افراد بر اساس استفاده از زمان با دیگران ارتباط استفاده عمدی و غیرعمدی از زمان، انتقال دهنده پیام اس

 برقرار می کنند.

 ب ـ محيط :

محیط باعث  محیط فیزیکی که در آن ارتباط رخ می دهد پیام منتقل می کند نحوه چیدن وسایل و لوازم در

 انتقال پیام می شود.

 ج ـ فاصله :

 نند انتقال دهنده پیام است.فاصله ای که افااااراد بین خود و گیرنده پیام ایجاد می ک

 تفاوت ارتباط كلامي و غيركلامي:

ا ارتباط غیرکلامی مداوم و پیوسته است زیرا ما به صورت مداوم صحبت نمی کنیم، اما از طریق ارتباط  1

 غیرکلامی به صور مختلف ارتباط برقرارمی کنیم.

همزمان از چندین کانال )طرز لباس  ا ارتباط غیرکلامی مبهم و پیچیده است به این علت که به صورت 2

 استفاده می شود. اطلاعات انتقال برای(  …پوشیدن، بیان چهره و 

 ا ارتباط غیرکلامی برای انتقال احساسات بهتر است، زیرا افراد قدرت کنترل کمتری روی آن دارند. 3

 35درصد و سهم ارتباط کلامی  95ا در یک ارتباط چهره به چهره سهم ارتباط غیر کلامی در انتقال پیام  4
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 درصد می باشد پس در انتقال پیام توجه به ارتباط غیر کلامی اهمیت بیشتری دارد.

 ا ارتباط غیر کلامی وظیفه تنظیم جریان مکالمه، تکمیل و تأکید آن را به عهده دارد. 5

 به نكات ذيل توجه فرمائيد : ر اين براي برقراري ارتباط موثربناب

 .از گفتگوهاي كوتاه استفاده كنيد و آنها را جدي بگيريد -1

 به این منظور از سوال در مورد مسائل خووصی پرهیز کنید.

مولاً مسائل از جملاتی مطمئن که احتمال خطا و اشتباه کمتر در آنها وجود دارد استفاده کنید . این جملات مع

 کاملاً عادی و روزانه است .

 :مهارتهاي گوش كردن فعال را در خود تقويت كنيد - 2

 از قطع کردن صحبت دیگران بپرهیزید.

 انعکاس احساس و محتوا داشته باشید.

 در صورت عدم تمایل به ادامه گفتگو به راحتی با سکوت کردن به صحبت خاتمه دهید.

 مثبت باشيد: -3

 رین و خوب صحبت کنید .مختور ، شی

 از لطيفه و شوخي استفاده كنيد. -4

 سوالهاي خود را گزينش كنيد. - 5

 به علائم غير كلامي توجه كنيد: -6

 حالات بدني

 لحن صدا

 لبخند

 ارتباط چشمي

 یک باید بالاخره موثر و خوب ارتباط یک ایجاد برای  باشید، که جا هر اهل. ندارد جا آن و جا برقراری ارتباط، این

 .کنید رعایت و بدانید را چیزهایی

 در که ند به اینا هامعروف انگلیسی مقرراتی، و خشک ها آلمانی صدا، و سر پر ها امریکایی اند، ساکت ها ژاپنی

 . . . و مشهورند گویی رك به برعکس، دقیقا ها، استرالیایی و روند می طفره اصلی منظور از و زنند می حرف لفافه

 !است تر مهم اول ثانيه 5



11 
 

 این هم خودتان شما دانم نمی. است تر مهم اش، بعدی دقیقه 5 از ملاقاتی هر اول ثانیه 5: گوید می هلر رابرت  

 .گوید می راست واقعا او ولی نه، یا اید کرده تجربه را موضوع

 موثر ارتباط دربرقراري اساسي گام هفت

توانایی برقراری ارتباط مؤثر و سازنده با دیگران است. آیا شاما ایان   یکی از ویژگیهای انسان سالم و موفق، مهارت و 

ویژگی را دارید؟ کسب این مهارت مهم و ضروری در زندگی اجتماعی خیلی مشکل نیسات. فقاط بایاد بخواهیاد و     

 تمرین کنید. در این نوشتار ما به هفت گام اساسی برای یادگیری این مهارت اشاره می کنیم.

 ادنگام اول: گوش د

رسد گوش دادن به دیگران بسیار ساده است، اما اگر شانونده فان گاوش دادن را نتواناد باه       درحالی که به نظر می

کار ببندد ارتباط دچار مشکل می شود. گوش دادن فقط شنیدن کلامی که طرف مقابل به زبان مای آورد   درستی به

 نیست، بلکه شامل برخی موارد به شر  زیر است:

 ده کیست؟اینکه گوین -

 دیدگاه او نسبت به مسئله مطر  شده چیست؟ -

 چه مسائلی او را نگران می کند، احساسات  چگونه است و چه انتظاری از ما دارد؟ -

علاوه به اینها یک شنونده موفق بخوبی می تواند هماهنگی لازم بین ارتباط کلامی و غیرکلامی برقرار نمایاد، قاادر   

بدنی گوینده توجه کند و خود نیز باه هنگاام گاوش دادن از ژساتها و حاالات بادنی        است به کلیه ژستها و حالات

مناسب جهت تایید و اعلام درك طرف مقابل استفاده کند. او هیچگاه با خمیازه کشایدن و یاا باا نگااه کاردن باه       

سب ایان موضاوع   درصدد است تا با تماس چشمی منا” سرعت و به اطراف، نگاه خود را از گوینده نمی گیرد و دائما

 را به گوینده منتقل نماید که علاقمند است به حرفهای او گوش دهد.

به خاطر داشته باشید تا زمانی که شما به جای تمرکز و دقت در سخنان دیگران به افکار درونای خاود گاوش مای     

 دهید، قادر نخواهید بود شنونده خوبی باشید.

 گام دوم: صريح و صادق بودن

ن فرایندی است که در ارتباطات انسانی به شکل نامحسوس اما بسایار ماوثر نقا  باازی مای      صراحت و صادق بود

 .کنند می حس  را د. بلکه دو طرف درگیر ارتباط، آنکند. تاکید میشود این فرآیند قابل دیدن یا شیندن نمی باش

مخادوش، مابهم و ناساالم    اگر ارتباطی فاقد صراحت و صداقت باشد، بدون شک، یا قطع خواهد شد و یا باه شاکل   

ادامه می یابد. اگر نتوانیم یا نخواهیم منظور خود را با صراحت بیان نماییم طرف مقابل باه اشاتباه مای افتاد و باه      

 حدس و گمان متوسل می شود و از واقعیت دور می گردد.

و مشکلات در ارتباطاات  ت در ارتباطات انسانی سرمنشاء بسیاری از مسائل قبه خاطر داشته باشیم ابهام و عدم صدا

 فردی است.
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 گام سوم: همدلي و همدردي

اغلب ما زمانی که با یکدیگر ارتباط برقرار می کنیم همواره افکاار، آرزوهاا ، تماایلات، نگرانیهاا و ترساهای خاود را       

 زمیناه  در ماا  باا  ”ثانیا و باشند داشته ما از درستی درك ”اولا دیگران که داریم نیاز جهت بدین  آشکار می سازیم.

ی ذهنای  هاا نیاز فهام  و درك بارای  اسات  تلاشی همدردی. کنند همدردی و همدلی مشکلاتمان و ترسها نگرانیها،

طرف مقابل. برای همدلی باید بتوانیم خود را جای دیگران بگذاریم و از دریچه چشم آنها نگاه و احساس کنایم. در  

ا بداند که شما منظور او را دریافته اید. مبال: دوستتان باه  همدلی شما می توانید سخن طرف مقابل را تکرار کنید ت

ام اعواب من را خرد کرده است به هیچ وجه نمی توانم او را تحمل کنم، با استفاده از طارز   شما می گوید: هم اتاقی

 رفتار همدلانه می توانید به او بگویید: ) مبل اینکه از دست او خیلی عوبانی هستی، این طور نیست؟  

ه خاطر داشته باشید که در برخورد همدلانه مجبور نیستید در جهت موفقیت با طرف مقابل خود حرف بزنیاد. باه   ب

جای آن با تکرارصحبت او احساسات  را تودیق کنید. در ضمن لازم نیست در مقابل حرفهای طرف مقابل قضاوت 

وت وجود دارد، در همادردی شانونده ساعی    و نتیجه گیری کنید. نکته قابل ذکر اینکه میان همدلی و همدردی تفا

می کند با احساسات و عواطف گوینده همنوایی داشته باشد. بدین معنی کاه خوشاحال شادن باه خوشاحالی او و      

درصادد تاییاد و   ” متاسف شدن به ناراحتی او منجر می شود ولی همانطور که اشااره شاد در همادلی، شاما الزاماا     

 د.موافقت با طرف مقابل خود نمی باشی

تار از   همدلی و همدردی هر دو در تداوم ارتباط نق  بازی می کنند، با این تفاوت که در همدلی نق  منطق قاوی 

احساس است و شنونده با همدلی به خوبی به حرفهای گوینده گوش میدهد تا بتواند برای حل مسئله باه او کماک   

 او کمک می کند. با تخلیه هیجانات و عواطف منفی به” کند، ولی در همدردی صرفا

 گام چهارم: حفظ آرامش و احترام به طرف مقابل

ما اغلب در ارتباطات خود با دیگران درصدد ارزیابی آنها برمی آییم و گاه فکر می کنیم یا باید نظارات و احساساات   

اییم. آنها را رد کنیم و یا به نوعی )مستقیم و غیرمساتقیم( نظارات و احساساات خودماات را باه آنهاا تحمیال نما        

ارتبااط را دچاار    در درگیار  طارف  دو هار  و یاباد  نمای  تداوم ”غالبا  ارتباطاتی که بر پایه این روش شکل می گیرد

نیز اشاره شد، ما بدین دلیل با یکدیگر ارتباط برقرار می کنیم تا از طریق آن به ” مشکل می سازد. همانطور که قبلا

حل مسائل و مشکلات، رفع تضاادها و تعارضاات، رد و بادل کاردن اطلاعاات ، درك بهتار خاود و رفاع نیازهاای          

ی دیگران (( عنور اصلی آن می باشد نه تنهاا اهاداف ماذکور تحقاق     اجتماعی دست یابیم، در روابطی که )) ارزیاب

خاواهیم   نمی یابد، بلکه آرام  لازم در ارتباطات انسانی نیز از بین می رود. باید به خاطر داشته باشیم همه ما مای 

یاد کنناد، زیار    یتا را آنهاا  و بگذارناد  احتارام  ما احساسات و افکار به حداقل یا و کنند  دیگران با نظرات ما موافقت

اهمیت ندارند، اگر در ارتباط با دیگران این توور پی  آید کاه باه نظارات    ” عقاید و نظرات ما برای خودمات کاملا

 آنها احترام نمی گذاریم، ارتباط روند مناسب و هدفمند خود را طی نمی نماید.

کنند و به روش خود به دنیا نگاه مای   در نظر گرفتن این نکته که اغلب مردم مانند ما فکر نمی کنند، احساس نمی

 کنند بسیار اساسی است.
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 گام پنجم: مخالفت نمودن به شيوه مناسب

اگر بتوانیم بپذیریم که دیگران مانند ما نیستند آن وقت می توانیم به شیوه مناسب با نظرات و عقایاد آنهاا کاه باه     

همراه با بلند کردن صادا،  ” جدل مخرب که غالبانظر ما صحیح نیستند مخالفت کنیم. به عبارت دیگر بدون بحث و 

ها برای مخالفت  ترین شیوه داد و فریاد، خشم و غضب است می توانیم به نتیجه مناسب دست یابیم. یکی از مناسب

کردن با نظرات و عقاید دیگران روش خلع سلا  است. در این روش، فرد در سخنان طرف مقابال حقیقتای را پیادا    

با مجموعه سخنان او موافق نیست ( و سپس در مقام موافقت و تایید آن حارف مای زناد.. ایان      می کند )حتی اگر

 روش بر طرف مقابل تاثیر آرام بخ  عجیبی می گذارد.

ممکن است روش خلع سلا  را نپذیرد ولی جدل، بی فایده و همیشه بی سرانجام است، با این شیوه در واقاع شاما   

طرف مقابل نیز احساس پیروزی می کند و با آمادگی بیشاتری باه حرفهاای شاما     پیروز از بحث خارج می شوید و 

 گوش می دهد.

حرفهای تو را قبول ندارم! پاسخ شما: بله حق باتوست، ما همیشه نباید دربست و ” شما می گوید: اصلا ارمبال: همک

 به صورت صددرصد حرفهای دیگران را نپذیریم.

ا نیز مهم است. اگر پاسخ تحقیرآمیز باشد این روش اثار مطلاوب را نخواهاد    باید به خاطر داشت که لحن پاسخ شم

 داشت.

 گام ششم: خودشناسي و افزايش آگاهي

شناسایی دنیای ذهنی دیگران، همدلی و همدردی کردن با آنها و یا به نتیجه رسیدن بحبهای ما با دیگران نیازمناد  

 خود جهت شناسایی دیگران و محیط زندگی است. شناسی و تلاشی برای افزای  اطلاعات و آگاهیهایدخو

آرزوها و نیازهای خود و پذیرش صادقانه آنها، کمک می کند ویژگیهاا و    آگاهی از نقاط قوت و ضعف، ترسها، امیال،

 تر ببینیم و آنها را بپذیریم. وخووصیات دیگران را واقع بینانه

رف وقت، صبوری و تلاشی در جهت تغییار ویژگیهاای   شناسی و افزای  آگاهی مستلزم صدباید به خاطر داشت خو

منفی خود است. علاوه بر عوامل فوق کمک گرفتن از افراد متخوا  نظیار روانشناساان و مشااوران نیاز ضاروری       

 است.

 گام هفتم: شناسايي افكار تحريف شده

ای خاود رفتاار مای     یشاه اکبر ما در ارتباط با دیگران در چارچوب افکار خود و احساسات از پی  تعیین شاده و کل 

کنیم. در بسیاری از این افکار، توویر صحیحی از واقعیتها موجود نمی باشد. بدین معنی که ما در فرآیناد پاردازش   

تر شدن مطلب مباالی بیاان    اطلاعاتی که نسبت به دیگران داریم دستخوش خطای شناختی می شویم. برای روشن

 می کنیم:

ست که سایه یک شیء مبل یک تکه چوب باریک و بلند یا ریسمانی را روی دیوار آیا تاکنون برای شما پی  آمده ا

ایم به این قبیال تجربیاات    همه ما در طول زندگی بارها تجربیاتی از این دست داشته” به شکل مار ببینید؟ مطمئنا
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 در علم روانشناسی احساس و ادراك، )) خطای حسی (( گفته میشود.

دچار خطا و تحریف میشود. این خطاها را روانشناسان شناختی )) تحریاف شاناختی   ” سیستم شناختی ما نیز بعضا

یا خطای شناختی (( می نامند. تحریفهای شناختی مبل آینه و یا دوربینی هستند که اشکال را به همان گوناه کاه   

 کنند، بلکه شکلهای عجیب و غریب و نادرستی را نشان می دهند. هستند بازنمایی نمی

کنناد، لاذا بایاد آنهاا را شاناخت و در جهات        ی شناختی در ارتباطات انسانی مشکلات فراوانی ایجااد مای  تحریفها

 توحیح آنها گام برداشت. در اینجا به برخی از مهمترین تحریفهای شناختی همراه با مبال اشاره می کنیم.

ب سلام شما را نمی دهد و بی تفاوت از بینید و سلام می کنید، اما او جوا میمحل کار را در  ارانمبال: یکی از همک

 کنار شما می گذرد.

هاای زیار ایان رفتاار را      در این حادثه: ذهنی که دچار تحریف و خطای شناختی است، امکان دارد به یکی از شایوه 

 تعبیر و تفسیر نماید.

 او چقدر خودخواه و مغرور شده است ) پی  داوری (-

 (ام ) شخوی سازی  من کاری کرده” حتما-

 همیشه دیگران را نادیده می گیرد ) تعمیم مبالغه آمیز (-

 ام را باید با او قطع کنم ) نتیجه گیری و یا تومیم گیری شتابزده ( رابطه-

های مذکور به نوعی منجر به قطع یا مخدوش شدن ارتباط ماا باا دیگاران     همانطور که می بینید، هر کدام از شیوه

اساسی، عدم توان ما در پردازش اطلاعات صحیح و مبتنی بر واقعیات باشاد، کاه    میشود، در حالی که شاید مسئله 

 باعث بوجود آمدن این مسئله شده است.

باید به خاطر داشت زیر بنای تحریفهای شناختی باورهای غیرمنطقی است. برای شناسایی این دسته باورها و 

روانشناسان بسیار کمک کننده فراد متخو  نظیر مبارزه با تحریفهای شناختی علاوه بر آگاهی، کمک گرفتن از ا

 است.

 ارتباط موثر چيست و انواع آن كدام است؟

در معاشرت باید با روی گشاده ونرمی ومهربانی با همه رفتار نمود وتند خویی با هرکس که باشد بد است .اگر خاود  

،اغلاب باه نتیجاه دلخاواه      خود استفاده کنیمواز زبان آنها برای انتقال نقطه نظرهای  را در سطح دیگران قرار دهیم

می رسیم وبا دیگران در سطح خود آنها ظاهر شدن همان برقراری ارتباط موثرمی باشد .بعضی ها گماان مای کناد    

که ارتباط فقط شامل حرف زدن ،نوشتن ویا بحث کاردن اسات ، اینهاا از عناصار مهام ارتبااطی هساتند ولای در         

ییم که پیامی در خود دارد که توسط طرف مقابل ماا درك مای شاود، خاواه شافاهی      ارتباط را رفتاری می گو واقع

ولی اگر ادراك شود ،جنبه پیام ارتبااطی پیادامی کنادوهمین     .…باشد یا غیر شفاهی ،آگاهانه یا ناآگاهانه ، عمدی و

وغوه هاا و رنجهاا    عدم درك پیام رابطه رامختل،مغشوش ونارسامی سازد. ارتباطات عامل ومنشا بسیاری از شادیها

زندگی است ، زندگی شاد ، زندگی سرشار از دوستی است . روشن است که با افاراد متفااوت ، رفتارهاای متفااوتی     
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خواهیم داشت تاکید بر خووصیات مشترك ارتباط را موثر می کند ، ما انسانها با یکدیگر مشترکات فاراوان داریام   

 .ن بیابیم و با آنها دوست وهم رای شویم،با کمی تمرین می توان خود را همراه دیگرا

 شيوه هاي افزايش ارتباط خود با ديگران : 

 ( صريح وصادق بودن:1

هار ناوع   سعی کنیم در روابط خود با دیگران صریح وصادق باشیم ، در گفته های خود صریح وصامیمی باشایم واز   

ابهامی اجتناب کنیم ، چون اگر منظور خود را با صراحت بیان نکنیم طرف مقابل ما به اشتباه می افتد وباه حادس   

 وگمان متوسل می شود واز واقعیت دور می گردد.

 احساسات خود را بيان كردن: -2

شریک وبااطرف مقابال   بااحساس خود روراست باشیم ، سعی کنیم مشکلات زندگی واحساساتی که داریم،باهمسر و

خوددر میان بگذاریم .حتی اگر گمان کنیم که باعث ناراحتی آنها میشود اگر مای خاواهیم باا طارف مقابال خاود       

ارتباطی معقول ومنطقی بر پایه تفاهم داشته باشیم ، بهترین روش روراست بودن است واحساس خاود را بااوی در   

گذاریم ویا موضوعی را که گفتگاو در بااره آن الزامای اسات باه      میان گذاشتن است .اگر مشکلی را حل نشده باقی ب

 میان نکشیم ، مبل این است که دمل چرکین ودردناکی را سرجای  گذاشته وبه حال خود رها کرده باشیم .

 زمينه مشترک ونكات مشابه را يافتن : -3

رك ومشاابه را بیاابیم .   درجست وجوی زمینه های مشترك باشیم، سعی کنایم در ارتباطماان بیشاتر نکاات مشات     

او را از دیاد   اهداف ونیازها ونگرانیها را از نظر او نگاه کنیم وبرای اینکه شرایط طرف مقابل را درك کنیم بایاد اماور  

ونظر او ببینیم وبا پرس وجو ، از اموری که نگرانی او باعث شده ، متوجه گردیم ،همین نکات مشترك زمیناه هاای   

وحدت وتفاهم را برروی آن می توان بنا کرد ، عبارتی مبل : ))من وتاو هاردو    همدلی ومساعدی هستند که شالوده 

 همین را می خواهیم ((را می توان بیان نمود.

 همدلي وهمدردي كردن: -4

سعی کنیم با شخ  احساس مشترك داشته باشیم . شادی وغم خود به حساب آوریم وموقعی که او احسااس غام   

 رد وهم غم شویم وبالعکس مساعی ما این باشد که سیستم حسی فردارتباط برقرار کنیم .می کند ما نیز با او همد

 شنونده خوبي بودن: -5

شنونده خوبی باشیم وگوش کردن را یاد بگیریم .گوش کردن به سخن وکالام دیگاری موجاب مای شاود تاا او در       

ا در میاان بگاذارد وبرایماان احتارام قائال      نهایت آرام  خیال ، به طور واقع ، منویات قلبی واحساسات خود را با م

 .شود وآماده شنیدن نظرات ما شود

 سيستم روحي افراد را شناختن وتقليد از آنها: -6

از چاه ناوع    "را دهیم وببینیم غالبابرای این کار باید به دقت به افراد چشم بدوزیم وبه سخنان آنها به دقت گوش ف

http://www.zibaweb.com/
http://www.zibaweb.com/
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کلماتی استفاده می کنند آنگاه با استفاده از همان نوع کلمات ، تقلید از لحن صادا،حالات وحرکاات چشام هاا باه      

 گونه ای با آنها نحوه فکر وعملکرد ذهنی شان مطابق باشد.

 شخصيت افراد را در نظر گرفتن: -7

دارد ، برون گراست یا درون گرا ، بارای صامیمیت باا درون گرایاان بایاد      باید ببینیم طرف مقابل ما چه شخویتی 

ببینیم چه ایده ها وارزشهای برای آنها اهمیت دارد و آنگاه بکوشیم تا با توجه به چارچوبهای ذهنای شاان باا آنهاا     

ویند وعمل می رفتار کنیم وصحبت کنیم وبالعکس ، برای همدلی با برون گرایان به آنها نشان دهیم که آنچه می گ

 کنند با اندیشه ورفتار مردم هماهنگ است.

 تقويت نمودن عزت نفس : -8

برای تقویت عزت نفس خودباید با تعمق در ژرفای وجود از دنیاای پیچیاده درون خاود آگااه شاویم ، باه کاساتی        

به فکر اصلاحشاان  هایمان پی ببریم ، جهت گیری هایمان را در قبال رویدادهای مردم وشرایط گوناگون بشناسیم و

شود وارتباطماان   می برابر باشیم وبا کمک حرمت نفس وارزشی که برای خودمان قائل هستیم حق انتخابمان چند

 با دیگران به نحو چشمگیری بهبود می یابد 

 محترم شمردن احساس طرف مقابل : -9

یم،کوچک کاردن همدیگر،باه   همواره رفتاری احترام آمیزداشته باشیم واحساس طارف مقابلماان رامحتارم بشامار    

خووص درحضور دیگران درمناسبات وروابط ،اثرتخریبی دارد،رفتار توام باظرافت وملایمات ناه فقاط شاامل رفتاار      

 مودبانه می شود،بلکه صفا وصداقت واقعی واعتمادکامل نیز در بردارد.

 سكوت نمودن : -11

مهم ارتباط است ، مشروط بار اینکاه حااوی پیاامی     سکوت پیامی اعجاز گر در امر ارتباط است ویکی از جنبه های 

وقتی  باشد، سکوت می تواند در مناسبات انسان عشق ورضایت وخشنودی وتفاهم دوگانه واحساسها را منتقل سازد.

شما بیشتر سکوت می کنید به طرف مقابل حس همراهی، دانایی و آرام  بسیار دلپاذیری مای دهیاد کاه وی را     

 خوشنود می کند.

 عدم افراط در موعظه: -11

منظورمان را به صورت سخنرانی ونویحت خشک تو خالی بیان نکنیم . موعظه می تواناد جنباه افراطای ومخارب     

درروابط داشته باشدومابایدسعی کنیم حداعتدال رانگاه داریم.دقت کنید که در طرف مقابل این حس ایجااد نشاود   

ان را نویحت کند. بهتر اسات بارای ساخنانمان ارزش قائال     که ما فردی پرحرف هستیم که فقط دوست دارد دیگر

 شویم وجایی که ازمانظرمی خواهند ، نظر بدهیم.

 وقت و موقعيت شناس بودن : -12

دازیم ،ازگفاتن جمالات   نا یادبگیریم که چه وقت شوخی وچه وقت جدی باشی،هیچگاه طرف مقابلماان رادسات نی  
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باتوجاه باه    دربیان منظورمان ، خوداری نماییم ،شوخی کردن بایاد  وکلماتی که باراخلاقی وفرهنگی مناسبی ندارند

 . موقعیت و زمان خاصی باشد

 مخالفت نمودن به شيوه مناسب : -13

با بلناد کاردن    "و بحبها غالباریاد بگیریم که چگونه بدون بحث وجدلهای مخرب ، مخالفت خود را نشان دهیم ، ج

. بحث وجدلها تا حدود زیادی تحت تاثیر گرایشات وخلق وخوی افراد  صدا ، دادوفریاد ، خشم وغضب ، همراه است

روحیه خود پسندانه افراطی هستند ، به این علت با تسلطی که بر   فاقد درگیر مباحبه قرار می گیرد .اکبریت مردم

ازکاوره   نفس خود دارند می توانند از درگیری واهانت خود داری کنند .کسی که می خواهد شمارا خشمگین کندتا

بهترین راه مقابله با آن برگزیدن روشن سازنده به جای عکس العمل و روش مخرب ومنفی است کاه اوباه    در بروید

 آن توسل جسته است .

 (يكي بودن قول وعمل :14

سعی کنیم قول وعملمان یکی باشد .هنگامی که خودمان برای گفته های خود ارزش قایل نیساتیم ، چاه انتظااری    

داشت که دیگران قولها وسخنان ما را محترم بشمارند .هنگامی که ما قول می دهیم کاری را انجاام دهایم   می توان 

سعی کنیم آن را به مرحله عمل برسانیم واگر ناتوان در انجام آن هستیم هرگز خود مکلف به وعده ای که از عهاده  

برای اینکه دیگران را به خوبی درك کنایم بایاد   آن بر نمی آییم ، نکنیم روراست وصادقانه بگوییم نمی توانیم .پس 

بتوانیم اطلاعات را به خوبی از آنها کسب کنیم واین امر منوط به توانایی ما در دقیاق گاوش کاردن ، دقات نظار ،      

همدلی ، طر  سئوالات مفید وسودمند واحترام متقابل است . احترام به سیستم حسی فرد دیگار ، مشااهده هماه    

سر در آوردن از نیازها وعلایق  به ما کمک می کند که اطلاعات را به نحوی دریافت کنیم کاه باه   چیز از نگاه او و

 سهولت قایل فهم وهضم باشد .

، همان درك شدن ودرك کردن اسات . زنادگی یاک مساابقه صارف نیسات،می توانیادبا         دو عامل اساسی ارتباط 

ر نظر بگیرد واحسااس پیاروزی کناد. شارایط پیاروز      اشخاص به گونه ای رفتار کنید که هرکس خودرا یک برنده د

نه تنها روی دیگران ، بلکه روی ما نیز تااثیر قابال    همگام شدن شدن یکی وباختن دیگری هرگز به نفع کل نیست.

ملاحظه ای بر جای می گذارد .وقتی با دیگران همگام می شویم در واقع به دورن آنها می رویام ودر ذهان آنهاجاا    

ارتباطمان باید سعی مان در افزای  وارتفااء بای  ازبای  ایان رفتارهاا باشاد و در نتیجاه تجرباه         می گیریم ودر 

 آنها پیدا کنیم.همگام شدن موثربه ماامکان می دهد با دیگران برخورد همدلانه وبه یاد ماندنی داشته باشیم . از ای

 با ديگران ارتباط موثر برقرار كنيم؟ چگونه

 چگونه به استراتژي ديگران پي ببريم :

 اسات  عوامل این ترتیب و لازم حسی کیفیتهای درونی،  توورات انواع چون عواملی از ترکیبی"استراتژی به معنی 

کلید موفقیت ما در کشف استراتژی دیگران این است که بادانیم افاراد تماام     "ی می رساند.معین نتیجه به را ما که

اطلاعات لازم مربوط به استراتژی خود را بوورت کلمات، حرکات بدن حتی با حرکات چشم و ایما و اشاره به شاما  

که بدانیاد هریاک از علائام، باازگو     انتقال می دهند.قبل از اینکه بتوانید استراتژیهای دیگران را دریابید، لازم است 

http://ertebatat85.blogfa.com/post-58.aspx
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 کننده چیست؟ دو راه برای یافتن درك صحیح از مردم و استراتژی آنها ذکر شده است :

 ضمن تماس با دیگران این نکته را ماورد توجاه     نظر متعادلي نسبت به ديگران و خودتان پيدا كنيد

شید شما هم انسان با ارزش و مهمای  قرار دهید که دیگران انسانهای مهمی هستند ولی به خاطر داشته با

 .هستید

 سعی کنید باا دیادی عاقلاناه باه رفتاار و کاردار و         نگرش عاقلانه اي نسبت به ديگران اتخاذ كنيد

نظریات دیگران، نگاه کنید. عده ای خواهان رشد شما هستند و عده ای ممکن است به شما حسد بورزند، 

 .آماده ضربه خوردن از طرف حسودان باشید

ترس از مردم ترس بزرگی است ولی راه غلبه بر آن این اسات کاه درك درساتی از ماردم داشاته باشاید و از آنهاا        

شناخت کافی پیدا کنید، ملاحظه خواهید کردکه واقعاً اینگونه نیست وخواهید توانست بر ترس خاود از آنهاا غلباه    

 کنید.

به شما چگونه قضاوت می کنند به خاود بنگردیاد کاه    می خواهید بدانید دیگران نسبت  ": امام صادق می فرمایند

 "نسبت به آنها چگونه نگاه می کنید.

 راههاي ايجاد ارتباط موثر با اطرافيان :

 ایجاد ارتباط از راههای مختلفی صورت می پذیرد. سه راه حل کلی عبارتند از :

 به حرفهاي ديگران خوب گوش دهيد الف(

 را شاما  بتواند نیز او که شرایطی ایجاد و خود مخاطب بهتر درك و موثر ارتباط برقراری در مهم روشهای از یکی   

 دیگاران  صاحبتهای  باه  بخوبی که کسی و گفتن سخن همپای هنریست که است، پویا دادن گوش کند، درك بهتر

بررسایهای  در  "کاارل راجارز  "توسط  "گوش دادن "ا آنها برقرار کند. واژهب خوبی رابطه تواند می سپارد می گوش

به مهمترین مانع بار سار راه ایجااد ارتبااط      "راجرز"مورد توجه قرار گرفت.  1651و  1641روانشناختی دهه های 

موثر اشاره می کند و در ضمن آن، درباره گرای  افراد به ارزیابی و داوری کردن در رابطه با نقطه نظرهای دیگاران  

 توضیح می دهد. او میگوید :

نی ایجاد می شود که به سخنان مخاطب خود به خوبی گوش فرادهیم، منظور این اسات کاه باه    ارتباط واقعی زما"

گفته ها و طرز تلقی و نقطه نظر های مخاطب خود به گونه ای خاص گوش فرادهیم، متوجه گردیم او چه منظوری 

، روش بسیار ماوثری  و چه احساسی دارد و به قالب فکری او در مورد حرفی که می زند دقیق شویم. درك همدلانه

بنا براین گوش دادن موثر به مخاطاب بادین معناسات     "است که می تواند تغییرات فراوانی در شخویت ایجاد کند

 که بتوان مانند او دید، شنید و احساس کرد. در واقع این نوعی همگام شده و برقراری ارتباط مؤثر است.

خاطبان، سرعت صحبت و حتی هم نفاس شادن شاما باا آنهاا،      در رابطه با همگام شدن و همزبانی روحیه شما با م

ارتباط موثرتری ایجاد می کند و درك متقابل شما و او را به حداکبر می رساند. با همسان کردن روشاهای ادراکای   

 خود با مخاطبتان تضمین می کنید که شما و او در سطح مشابهی ارتباط برقرار می سازید.
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داشت که حتی اگر منظور و نیت مخاطب خود را به درستی درك کنیاد، ممکان اسات    اما باید به این مساله توجه 

هنوز در بسیاری مواقع اشخاص از معنای پنهان در پس پرده سخن خود آگاه نباشاند. از جملاه راههاای اطالاع از     

شاکلاتی ایجااد   نیز می تواند م "چرا؟"است، اما کلمه پرسشی  "چرا"معانی پنهان و در پس پرده، استفاده از کلید 

چرا آن "یا  "چرا دیر کردی؟"کند. وقتی از ما می خواهند برای گفته یا رفتار خود دلیلی بیاوریم، از ما سوالی شبیه

می شود.این طرز سوال کردن گاه در شخ  مخاطب احساس تحقیر و یا جبهاه گیاری    "کار رابموقع انجام ندادی؟

 مطر  شود، داوری منفی را به مخاطب شماانتقال می دهد. ایجاد میکند، بخووص اگر با لحنی متهم کننده

اسات. ایان کلماه پرسشای و      "چه"راه دیگر برای اطلاع از معانی پنهان در پس سخنان دیگران،طر  کلمه سوالی 

کلماتی چون چه کسی؟ کدام؟ کجا؟ اگر به شکل تهدید کننده ای مطر  نگردداغلب جواب های مشخوای فاراهم   

 میآورد.

 "چارا؟ "شروع می شوند، درمقایسه با جملاتی که با  "چه؟"ید به این نکته توجه داشت که سؤالاتی که با در کل با

اغلب منجر باه تعمایم دادن یاا     "چرا؟"شروع میشوند جواب مشخوتری به دست می دهد. طر  جملات سوالی با 

 گرفتن موضع تدافعی، میشود.

 را انجام دهید:در انتها ضمن صحبت با مخاطب خود اقدامات زیر 

 .بدوزید خود مخاطب چشمان به را نگاهتان و بنشینید اطمینان و خاطر آرام  با  ¨

 .دهید گوش حرفهای  به گونه وسواس دقتی با  ¨

می آید و این توور ایجاد می شود کاه مطالبشاان مهام     خوششان افراد زیرا بخواهید، توضیح او از نیاز صورت در  ¨

 بوده و شما به آن توجه دارید.

 داده پیشانهاد  نیااز  صورت در و کنید نظر اظهار صراحت با دیگران با صحبتهایتان درپایان دانستید، صلا  اگر      ¨

ضوابط لازم را در نظر بگیریاد،   و اصول کنید سعی دهید، ارائه پیشنهادی خواهید می اگر که باشید داشته بیاد ولی

 پیشنهاد و طرحهایی که فقط موارد ایراد را در نظر می گیرند، پذیرفته نخواهند گردید.

 ب ( چگونه سخن گفتن را بياموزيد

این موضوع که طرف صحبت شما چه کسی است، اهمیت ندارد مهم آن است که به هنگام گفتگو رفتاار و گفتااری   

 تا به نتیجه دلخواه و مورد نظر دست یابیدو ارتباط مناسبی را با آنها برقرار سازید.پسندیده داشته باشید 

 :رساند مي ياري سودمند مذاكره يک روند در شما به زير نكات رعايت 

 .نکنید شتاب گفتن سخن در     -1

ادای آنها دچار فراموشی یاا  م هنگا تا کنید تکرار بلند صدای با خود با قبلاً بار چندین را گفتگو و بحث موضوع  -2

 لکنت زبان نشوید.

 .بگیرید پی  در را گویی خلاصه شیوه و ببرید بکار رسا و کوتاه ساده، جملات     -3
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 باا  شاما  که را آنچه دیگران باشید نداشته انتظار و کنید ادا نفس به اعتماد و اطمینان با را خوی  های گفته    -4

 باور کنند.د، آوری می زبان بر تردید و شک

 را افکاارش  دهیاد  مجاال  او باه  است کردن صحبت به مایل مخاطبتان که شدید متوجه مذاکره حین در اگر    -5

 .کند بیان شما برای را معلومات  و اطلاعات و دهد بروز

تماام   نیاز  گفتگاو  هنگام و ندهید دست از را خود بشاشیت هرگز اشخاص ترین عبوس و ترشروترین برابر در    -6

 قوایتان را برای کسب کامیابی متمرکز سازید.

 اسات  زماان  ایان  در. باشد داشته وجود کردن صحبت به اولیه تمایل طرفین، بین ابتدا باید مذاکرات اکبر در    -7

 .میشود بیشتر موفقیت امکان نتیجه در و شده تر گسترده اندیشه تبادل و تفکر ارائه برای میدان که

فتن و مذاکره باید شیوه ای درست و مبتنی بر اندیشه ، دقت و حوصله و تعقیاب اصاولی مطالاب،    گ سخن در   -8

 در پی  گرفت و گرنه موفقیت از آن ما نخواهد بود.

 همگام شدن راهي براي ايجاد ارتباط موثر    ج(

او مشاهورترین پزشاک    اسات،  داده ارائاه  "اریکساون  میلتون" را موثر ارتباط ایجاد های شیوه قدیمیترین از یکی  

متخو  هیپتونیزم بود و می توانست بر مقاوم ترین بیمارانی که سایر روان درمانگرها توان خاواب کاردن آناان را    

 نامیده اند. "همگام شدن"را  "اریکسون "نداشتند غلبه کند. روش مورد استفاده 

تا حدی که موافاق هساتید باا او هام رای و     در این مضمون برای همگام شدن با بیمار در موضع او قرار میگیرید و 

همودا میشوید. همگام شدن روش ویژه ای برای برقراری ارتباط ماوثر باا اشاخاص اسات. در ایان روش باا جلاب        

 دوستی دیگران به آنان کمک می کنید.

او)لحان   همگام شدن با دیگران روشهای مختلفی دارد. می توانید با روحیه، با زبان بدن و انگااره هاای ساخن وری   

صدا و بلندی و کوتاهی آن و کلمات و عبارات و تواویری که شخ  از آن استفاده می کند(و یا باورهاا و اعتقاادات   

اشخاص همگام شوید. هرچه دامنه درك و رفتار شما وسیعتر باشد، ساده تر می توانید با انواع طرز رفتار دیگاران و  

 یا انواع تیپهای شخویتی آنان کنار بیایید.

 با روحيه ديگران همراه شويد(چ

هر کس با هر روحیه ای خواهان معاشرت و همراهی است. درست به همان گونه کاه کاه اشاخاص بیکاار و نابااب،      

دوستانی هم طراز خود انتخاب می کنند،اشخاص مشتاق و بشاش هم می خواهند با اشخاصی مانند خود معاشارت  

 کنند.

برمیخیزند کاملا مطیع و مقهور هساتند، گاروه دیگاری، بارعکس و نقطاه      درحالیکه بعضی ها وقتی صبح از خواب 

 مقابل گروه نخست هستند و وقتی از خواب برمی خیزند کاملا بیدار و گوش به زنگ هستند.

دنیا لزوما به طور یکسان میان این دو گروه تقسیم نشده است. اما اگر روزی با چشمان کاملا باز سرکار بیاییاد و باا   
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د که هنوز خواب را در چشمان پف کرده اش احساس می کنید، روبرو شوید و بایاد باا او ارتبااط برقارار     همکار خو

 کنید، بهتر است لحن صدای خود را با روحیه او تطبیق دهید.

به همین شکل اگر شخویت خونسردی هستید توصیه می شود راهی برای نیرو دادن به خویشتن بیابید. بی حاالی  

 "ویلیاام جیماز  "الا با روحیه کسی که می خواهد برق چشمان شما را ببیند مطابقت نمی کناد.  و رخوت شما احتم

به نظر می رسد که عمل از احساس شما تبعیت می کند. اما در واقع عمل و احساس دست "در این مورد می گوید:

تقیم احسااس رانیاز   در دست هم دارند. می توانیم با تنظیم عمل که بیشتر تحت کنترل ماست باه طاور غیار مسا    

 "منظم و کنترل کنیم.

بنابراین راه بشاش شدن این است که خندان بنشینید و باا شاور و شاوق باه اطاراف       "او در ادامه مطلب می گوید:

خود نگاه کنید و طوری حرف بزنید و رفتار کنید که انگار کاملا بشاش هستید. اگر این طرز برخورد شما را شااداب  

ری نمی تواند چنین کاری کند و به عبارت دیگر اگر احسااس خماودگی مای کنیاد، خاود را      نکرد، هیچ عامل دیگ

 "بشاش نشان دهید، دیری نمیگذرد که احساس بشاش بودن میکنید.

اشخاص کسانی را دوست دارند که مانند خود آنها باشند. اگر شما پرحرارت باشاید و بخواهیاد روی کسای کاه باه      

رخوردار است اثر بگذارید، باید از روشهای همگام شدن استفاده کنید. در ایان ماورد   مراتب از ذوق و شوق کمتری ب

زمانی را انتخاب کنید که که فرد مخاطبتاان در وضاعیت روحای و جسامی مناسابی قارار داشاته باشادو در غیار          

نظر شاما   اینوورت ممکن است نقطه نظر شما با مقاومت شدیدی روبرو شود که البته به معنای ضعیف بودن نقطه

 نیست، بلکه ناراحتی مخاطب شما می تواند باعث بروز این مساله شده باشد.

وقتی شما با کسی همگام می شوید در واقع به او مای گاویی،   "اهمیت همگام شدن را می توان اینگونه تعریف کرد:

 "من مبل تو هستم و می توانی روی من حساب کنی.

طمینان در طرف مقابل است. البته راههای دیگری نیز برای کسب اعتباار و  همگام شدن راهی برای ایجاد اعتماد و ا

 جلب نظر موافق مخاطب وجود دارد، از جمله می توان به استفاده از زبان و کلام مناسب اشاره کرد.

نماییاد  یکی از بهترین راههای تغییر رفتار دیگران این است که ابتدا خود را با یک یا جند جنبه از رفتار او همگاام  

وبعد خود را تغییر دهید. اگر شما شخویت غیرقابل انعطافی برای خود برنامه ریزی کارده باشاید، از انعطااف لازم    

برای اینکه در سطح دیگران ظاهر شوید برخوردار نخواهید بود. اما اگر دامنه روحیه شاما از مخاطبتاان متغیرتار و    

در سطح او قرار دهید و رابطه مؤثر ایجاد کنید، بلکه می توانیاد آنهاا    انطباق پذیرتر باشد، نه تنها می توانید خود را

را در جهتی جدید که مورد نظر شماست به حرکت درآوریاد. اگار در ساطح دیگاران ظااهر شاوید آنهاا براسااس         

 راهنمایی و هدایت شما حرکت خواهند کرد.

 بفهميم كه ديگران چگونه مي فهمنده(

افراد مختلف اطلاعات را به شیوه های مختلف پردازش می کنند، طرز این پردازش در برقراری ارتباط نق  مهمای  

دارد. البته ارتباط در اینجا به معنای برخوردهای متفاوت با اشخاص متفاوت است. در این زمینه، هار یاک از افاراد    

واند آن را درك کند، زیارا هار انساانی در هار لحظاه در      باید طوری با یکدیگر ارتباط برقرار کنند که مخاطبشان بت



21 
 

شرایط ادراکی ویژه ای بسر می برد. حال، برای اینکه منظور خود را به دیگران منتقل کنید، ابتدا باید بفهمیاد کاه   

آنها چگونه می فهمند و یا دستکم برای درك کردن چه کوششی به خرج می دهند. وقتی بدانید دیگران اطلاعاات  

ونه پردازش می کنند، می توانید اطلاعات خود را به گونه ای انتقال دهید که با درك آنهاا همخاوانی داشاته    را چگ

باشد. همچنین باید بدانید که افراد شیوه ارتباطشان چگونه است و ادراك آنها از چه راهی صورت می پاذیرد. زیارا   

 آنهاا  از اگار  که هستند، متفاوتی ادراکی و  ای ارتباطیافراد و مخاطبانی که با آنها در ارتباط هستیم دارای شیوه ه

وضاعیت بهتاری قارار     در هایشاان  گفتاه  و آنها درك و فهم آنها، با ارتباط برقراری در مطمئنا باشیم، داشته اطلاع

 خواهیم گرفت و امکان بیشتری برای موفقیت نفوذ در آنها به وجود خواهد آمد. 

 های زیر تقسیم کرده ایم: بر همین اساس انسانها را به دسته

 اشخاص پديداري)تصويري( -الف

این افراد دنیای روانی خود را بر اساس تواویر و فضاسازی تنظیم مای نمایناد. ایان افاراد فضاا را دوسات دارناد و        

دوست دارند که با شما ارتباط نزدیکتری داشته باشند و بیشتر تعامل شخوای را دوسات دارناد. ایان افاراد از واژه      

یی مانند من توور میکنم، فضای اجتماعی اینگونه به نظر می رسد و... استفاده کرده و اغلب در انتهاای جلساات   ها

 نشینند. می

 اشخاص احساسي)همجواري( -ب

دنیای روانی خود را با احساسهای درونی و بیرونای ترسایم مای کنناد و واژه هاای احساسای مانناد دوسات دارم،         

استفاده می کنند. از نظر ارتباط خیلی به شما نزدیک می شوند هرچند که ممکن است احساس می کنم و... بیشتر 

فکر شود حالت تهاجمی دارند و بیشتر میز و صندلی خود را نزدیک به شما می گذارناد و در جلاوی جلساات مای     

 نشینند.

 (اشخاص شنيداري)صوتي -ج

ان مخاطب خود نگاه نمی کنناد و گاوش خاود را میازان     این افراد دنیای روانی خود را با صداها دارند.آنها به چشم

کرده اند. ضمن مکالمه یا ارائه یک مطلب ممکن است به نقطه دیگری نگاه کنند، زیرا آنان با گوش فرا دادن ساعی  

نمایند. قود بی ادبی و بی اعتنایی ندارند و سعی میکنند آنچه گفته می شود را بفهمند. ایان   به گرفتن مطالب می

 می آید.  بجای خوب فهمیدی میگویند خوب شنیدی و از زیر و بم صدا خوششان  افراد

 اشخاص ارقامي)زباني( -د

این گروه ترکیبی از سه دسته پیشین هستند. آنان قبل از اینکه بتوانند دنیای روانی خود را ترسیم کنند، مجبورناد  

یا علایم کامپیوتری منتقل نمایند. آنهاا دوسات   دریافتهای خام حسی را به یک زبان خاص، از طریق کلمات، اعداد 

دارند اطلاعات مکتوب و به سبک منطقی به آنان ارائه شود، واژه ها باید تعریف شده باشند و از نظر املائای، علایام   

نقطه گذاری، دستوری، حواشی و صفحه بندی درست باشد و همچناین عنااوین، پاراگرافهاا و فواصال کوتااه را در      

ج تنظایم   -ب -و یاا الاف   3 -2 -1دارند. برای جلب توجه آنها کافیست بخشهایی از پیاام بواورت   نگارش دوست 



22 
 

 شود.

 چگونه شرايطي فراهم آوريم كه ديگران ما را درک كنند

اطرافیان استفاده می کنید، آنها به اقدام و خواساتهء شاما پاساخ     وقتی از شیوهء مورد علاقه شخ  مخاطب خود و

ن است مجبور باشید که کمی بیشتر تلاش کنید، این تلاشی ارزشمند اسات کاه باه اجارا و     دهند. ممک مببت می

انجام آن می ارزد، زیرا در وقت و نیروی آینده شما صرفه جویی می کند . شخ  مخاطب شماو اطرافیانتان نیاز از  

شیوهای باید اساتفاده کنناد   اقدامی که کرده اید استقبال خواهند کرد زیرا می فهمند که برای تماس با شما از چه 

تا آنها را به نتیجه دلخواهشان برساند. یکی از بهترین راههای کسب اطلاع در ایان زمیناه کاه مخاطاب شاما چاه       

روشی را می پسندد این است که از او مستقیما سوال کنید و نظرش را جویا شوید در مواقعی کاه اطالاع یاافتن از    

مخاطبان دشوار به نظر می رسد، بهتر اسات از روش آزماای  و خطاا اساتفاده     روش برقراری ارتباط با اطرافیان و 

کنید. به عبارت دیگر اگر ندانید که آنها از میان انواع شخوایتهای ارتبااطی دیاداری ،شنیداری،احساسای، ارقاامی      

رسید : ) آیا ایان  کدام را بیشتر می پسندند، می توانید در فواصل صحبتها با او گاهی لحظه ای مکث کنید و از او بپ

نقطه نظر را قبول دارید؟(،)آیا می توانید خود را ببینید که به این روش کار میکنید؟( یا ) ایان مطلاب باه نظرتاان     

 چگونه است؟(،....

اگر نتوانید پاسخ مورد نظرتان را دریافت کنیاد باه روش دیگاری متوسال شاوید. مابلا از روش دیاداری باه روش         

 ر روش شنیداری خواسته شما را برآورده نساخت ، از روش احساسی استفاده کنید.شنیداری روی آورید و اگ

یکی از اشتباهات رایجی که اشخاص مرتکب می شوند این است که وقتی از مخاطب خود جواب مساعد نمی گیرد، 

 روش اسات  ممکان  واقاع  در آنکاه  حال نبوده،  فورا فرض را بر این می گذارند که روش مورد استفاده آنان مناسب

 اشااره  ماورد  روش از شاده  حساب و مناسب شکل به اند نتوانسته آنان خود و باشد بوده مناسب آنان استفاده مورد

ود شخ  است که نمی تواند با مخاطب خود ارتباط سازنده و مؤثر برقارار کناد.   خ از تقویر واقع در. کنند استفاده

شیوه ادراکی به شیوه دیگر روی آوریم، می توانیم به اشاخاص   با داشتن انعطاف در سبک رفتاری می توانیم از یک

بیشتری دسترسی پیدا کنیم و آنان نیز به نحو بهتری از خواسته های ما آگاه می شوند. این کار به ماا امکاان مای    

 دهد که همکاری و حمایت آنان را جلب کنیم.

 مردم را دوست داشته باشيد

تگی دارد پس مردم را دوست داشاته باشاید تاا شاما را دوسات داشاته       موفقیت هر شخوی به حمایت دیگران بس

باشند و از شما حمایت کنند. شما در انجام کارهایتان به حمایت و پشتیبانی آنها نیاز داریاد، زیارا برخای از کارهاا     

کسانی ارتبااط   فقط با همکاری دیگران امکانپذیر خواهد بود. ولی در این مورد همواره به یاد داشته باشید که با چه

 دارید و چه کسانی از شما حمایت می کنند.

هنر شناخت و ارتباط با افراد با تملق ها و چاپلوسیهای رایج بسیار متفاوت می با شد. برخی سعی دارند با تملق باه  

از  بت است. همکاری با دیگران مستلزم شناختی عمیاق باهداف خود دست یابند. تملق یقینا تباه کننده هر رابطه م

و در مذاکرات و مباحبات به کارتاان خواهاد    شخویت آنهاست واز این طریق است که به اطلاعاتی دست می یابید
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 آمد.

به کار بردن بعضی عبارات، در دیگران ایجاد مقاومت می کند و سبب از دست دادن حمایت دیگران می شاود. ساه   

می توان به کار برد، بطوریکه هم احترام طرف مقابال را   عبارت است که در هنگام محاوره و ایجاد ارتباط با دیگران

 حفظ کنید و هم مطلب خود را منتقل سازید:

 با شما موافقم 

 نظر شما را تحسین می کنم 

 به عقیده شما احترام می گذارم 

 برداشت و باور:

معنی میکند و برداشاتها  اغلب مسائل ارتباطی ریشه در برداشت مردم از واقعیتها دارد، هرکسی دنیا را به زعم خود 

شاوند. حال و فوال مساائل      "فروپاشای ارتبااط   "و یاا   "تضااد شخوایت  "و استنباطهای ما می توانند منجر باه  

استنباطی دشوار است، زیرا همه معتقدند که دنیا به همان شکلی است که آنها استنباط می کنناد و در واقاع ایان    

، اگار  "ه خود در اشتباهی زیرا تردید ندارم که حق با من اسات اگر با من مخالفت کنی، خود ب"اشخاص می گویند 

 افراد بدانند که مشکل اصلی در ارتباط برداشت آنها از واقعیتهاست، اغلب مشکلات ارتباطی حل و فول می شوند.

 نگرشها و رفتارها :

 .برای ایجاد ارتباط بهتر به نگرشهای ویژه ای احتیاج داریم 

 نگرشها :

    دهم نمی قرار تردید مورد را تو صمیمیت دارم، ایمان تو به. 

    و می خواهم اختلافاتمان را بر طرف کنم. دهم می بها روابطمان به 

    کنم می تغییر راحتی به و پذیرم می را حساب حرف من. 

 رفتارها :

  بفهمید تا کنید گوش. 

  بفهمند را شما تا بزنید حرف. 

  بروید اختلاف مورد موارد به تدریج به و کنید شروع توافق مورد موارد از. 

وقتی این سه نگرش در شما ایجاد شد، تقریباً تمام مسائل استنباطی را می توانیاد حال کنیاد. وقتای فاردی ایان       

می گوید : "همانطور است که من میگویم"موضوع را درك کند طرز سخن  را تغییر می دهد به جای اینکه بگوید 

آنطور  "یا  "اعتقاد من..."یا به  "به نظر من..."می گوید :  "من درست می گویم" به جای "من چنین نظری دارم"

تاو هام مهام     "وقتی این چنین با دیگران برخورد می کنیم در واقع به آنها می گوییم "که من استنباط می کنم...

ند یا نظار دیگاری   وقتی دیگران در مورد ما قضاوت می کن "هستی و حق داری احساسات و نظراتت را مطر  کنی.
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شما طور دیگری به مسااله نگااه مای کنیاد ماایلم بادانم شاما چاه اساتنباطی           "دارند، می توانیم به آنها بگوییم 

مای تاوانیم بگاوییم     "من درست می گویم و تاو در اشاتباهی  ".زمانیکه با نظر کسی مخالفیم به جای گفتن "دارید

 "در میان بگذارم.من طور دیگری فکر میکنم. بگذار نظرم را با تو "

 كلمات و مناسبات :

بعد مهم در برقراری ارتباط، رابطه است. بسیاری از مشکلات از ارتباط ناشی می شود. وقتای رواباط خاوب نیسات     

باید مراقب کلماتی باشیم که به کار می بریم در غیر اینوورت ممکن است سوء تفااهم ایجااد شاود. وقتای رواباط      

هم سوء ظن پیدا می کنند و اعتمادشان را به یکدیگر از دست مای دهناد و باه جاای      خوب نیست طبیعتاً افراد به

 توجه به نیت و منظور گوینده به عبارات او استناد می کنند و حرفهایشان را به حساب توهین می گذارند.

 و اعتمااد  وقتای  کنایم  برقارار  ارتبااط  تاوانیم  مای  هم کلمه بدون حتی باشد، هماهنگ روابط وقتی دیگر سوی از 

نیست مراقب کلاممان باشیم.می توانیم در صورت تمایل لبخند بزنیم یاا نازنیم و    نیازی باشد جاری خوبی احساس

با این حال منظورمان را مخابره کنیم و به تفاهم برسیم. وقتی روابط حسنه نیسات حتای یاک فوال کلماه بارای       

 یافت، معانی در اشخاص هستند.مخابره پیام کافی نیست زیرا معانی را نمیتوان در کلمات 

نکته مهم در ارتباط موثر رابطه شخ  با شخ  است، به محض اینکه با کسی اینگوناه ارتبااط برقارار میکنایم در     

یکدیگر اعتماد و اطمینان به وجود می آوریم. در همین زمینه ببینید که ملاقات خووصای مادیران باا کارکناان و     

 تا چه اندازه اهمیت دارد.صحبت خووصی با یک مشتری یا موکل 

 نقشه و قلمرو :

ایجاد روابط هماهنگ و رسیدن به تفاهم متقابل می تواند دشوار باشد، همه ماا در دو دنیاا زنادگی میکنایم. یکای      

دنیای خووصی ذهنی که در سر ماست و دیگری دنیای عینی که بیرون از ما قرار دارد. میتوانیم اولی را نقشه های 

 قلمرو در نظر بگیریم. شخوی و دومی را

ز گاهی تجااربی  دنیای عینی و حقیقی ندارد، هر ا هیچ کس نقشه صد در صد کامل و بی کم و کاستی از قلمرو و یا

پیدا می کنیم که استنباط یا نقشه ذهنی ما از قلمرو یا از جهان عینی را تغییر می دهد. وقتی این اتفاق مای افتاد،   

اط جدیدی پیدا می کنیم. در واقع سریع ترین راه تغییر رفتار یک شخ  ایان اسات   رفتارمان تغییر میکند و استنب

که نقشه یا قالبهای استنباطی او را تغییر دهیم و این کار میسر نیست مگر اینکه به آن شخ  نق  یاا مسائولیت   

 جدیدی واگذار کنیم ویا او رادر موقعیت متفاوتی قرار دهیم.

 مهارت و امنيت :

باطی شبیه یک کوه یخ شناور هستند، بخ  کوچکی از کوه یخ شناور کاه از آب بیارون آماده ساطح     مهارتهای ارت

مهارت ارتباط است. توده عظیم کوه یخ که پنهان از دید ماست سطح عمیق تری را در بر گرفته اسات مای تاوانیم    

اری در تواناایی برقاراری   این سطح را مبنای امنیت شخوی در نظر بگیریم، برای اینکه بهبود بلناد مادت معنای د   

 ارتباط خود ایجاد کنیم باید به دو سطح مهارت و امنیت توجه داشته باشیم.
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ارتباط موثر مستلزم مهارت است، برای بهبود مهارتهای میان فردی باید تمرین کرد و احتیاج باه صارف وقات دارد    

ند و نمی خواهند در مقاام بهباود مهارتهاای    ولی متاسفانه بعضی ها اصلاً علاقه ای به آموختن مهارتهای جدید ندار

 همدلانه باشند.

گوش فرادادن با تمام وجود به گفته دیگران به امنیت خاطر بسیار زیادی احتیاج دارد، آسایب پاذیریهای انساان را    

بروز میدهد. ممکن است تغییر کنیم و اگر در اعماق وجود خود احساس عدم امنیت کنیم جرات تغییر یافتن را باه  

ها از دور نمای تغییر وحشت دارند. اگر در اثر گوش دادن همدلانه تغییر کنیم و یا تحت  خود نخواهیم داد و خیلی

زیارا اعمااق وجاود ماا      "اشکالی ندارد، تفاوت چندانی ایجاد نمی کناد. "تاثیر قرار بگیریم باید بتوانیم بگوئیم که : 

موعه ارزشها و احساساتی وجود دارند که خویشتن حقیقی ما را بدون تغییر باقی مانده است. در اعماق وجود ما مج

نشان می دهد.احساس ارزشمندی که مستقل از رفتار دیگران با ماست این خویشتن مخدوش نشدنی هویت واقعی 

 ماست.

 منطق و احساس :

زبان متفاوت  ارتباط موثر ایجاب می کند که به زبان منطق و احساس صحبت کنیم، زبان منطق و زبان احساس دو

هستند و در این میان زبان احساس و عاطفه بسیار قدرتمندتر و انگیزه بخ  تر است. به همین دلیل است که مای  

گوییم باید با تمام وجود یعنی ابتدا با چشمان و با دل گاوش کنایم و بعاد از گوشاهایمان بارای شانیدن اساتفاده        

 نماییم.

 .کرد درك را دیگران نظرات باید خود نظر نقطه موثر ابراز برای 

 همدردي و همدلي :

توجه با تمام وجود ، حضور داشتن کامل، خود را به جای دیگاران گذاشاتن و از دریچاه چشام آناان نگااه کاردن        

مستلزم شجاعت، شکیبایی و احساس امنیت خاطر است، به معنای آمادگی برای یادگرفتن و تغییر کردن است، باه  

دلهای دیگران به منظور نگاه کردن از زاویه دید آنان است. بدین معنانیسات کاه احسااس    معنای رفتن به اذهان و 

آنها را داشته باشید،این همدردی است. بلکه منظور این است که احساس آنها را درك کنید و ببینید که چگونه باه  

د، دیگران احسااس مای کنناد    دنیا نظر می کنند، این همدلی است. همدلی شما را پذیرا، باز و گشوده نگاه می دار

که چیزی می آموزید. به این نتیجه می رسند که نفوذ پذیر هستید. برای نفوذ بر دیگران ، آنها ابتادا بایاد باه ایان     

 نتیجه برسند که میتوانند روی شما نفوذ کنند.

می رسیم. باه ایان    وقتی گوش دادن را می آموزیم و برای فهمیدن تلاش می کنیم ، درباره ارتباط به درك تازه ای

نتیجه می رسیم که استفاده از ذهن برای غلبه بر دل تلاشی بیهوده است. به این نتیجه مای رسایم کاه کاه باا دو      

زبان روبرو هستیم، یکی زبان منطق و دیگری زبان احساس و اینکه اشخاص بی  از آن مقدار که فکر می کنناد از  

ی رسیم اگر میان اشخاص احساس خوبی وجاود نداشاته باشاد،    روی احساس خود حرف می زنند، به این نتیجه م

تحت تاثیر موانع احساسی نمی توانند به زبان منطق با هم حرف بزنند. ارتباط موضوعی مربوط به اعتماد کردن باه  

دیگران و پذیرفتن آنهاست و پذیرفتن عقاید و احساسات آنهاست. پذیرفتن این حقیقت اسات کاه آنهاا متفااوت از     
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 ن هستند و اینکه خود را بر حق می دانند.دیگرا

 مهارت ارتباط موثر از نگاه قرآن و ائمه ع

 

 .خواهند در زندگی پرهیاهوی معاصر موفق باشند برای همه کسانی است که می «زندگي با قرآن »

مشروط   مادام العمر است،برای ایجاد تغییری پایدار و   ای جامع   برنامه  های زندگی با قرآن، آشنایی و شناخت مهارت

 .ها را به دقت بیاموزیم و به دیگران تعلیم دهیم که آن به این

ها را هر روز در زندگی روزانه خود تکرار کرده و باه کاار گیاریم یعنای باا آن       که متعهد شویم آن از همه مهمتر این

توانیم استعدادهای درونای   ن صورت میمان شود. در ای زندگی کنیم تا بخشی از وجودمان و جزئی از نرم افزار ذهنی

 .تر سازیم خود را تقویت کرده و راه رسیدن به قله سعادت را هموارتر و کوتاه

کند تاا بتواناد    یکی از مواردی است که در قرآن به آن پرداخته شده است و به فرد کمک می مهارت ارتباط موثر

خود را بیان کند. بادین معنای کاه فارد بتواناد نظرهاا،       کلامی و غیرکلامی و مناسب با فرهنگ و جامعه و شرایط، 

های خو را ابراز و به هنگام نیاز بتواناد از دیگاران درخواسات کماک و راهنماایی       ها، نیازها و هیجان عقاید، خواسته

 .کند

کاه؛   یان شود از جمله ا هایی برای بهتر کردن ارتباط کلامی و غیر کلامی به افراد جامعه می در زندگی همواره توصیه

پشت سر هم و مداوم صحبت نکنید. به سخنان و اظهارات طرف مقابل به طور فعال گوش فرا دهید. مطمئن باشید 

 .گویید با تن صدا و زبان بدنی شما هماهنگی دارد. خیلی آهسته یا خیلی بلند صحبت نکنید چه را می آن

غیرکلامای راوی   هاای  الات بدن خود باشید. نشانهح ها و در طول ارتباط به فرد مقابل خود نگاه کنید. مراقب ژست

 .(توانید لبخند ملایمی بزنید خندد، شما هم می ای ظریف تکرار کنید) برای مبال اگر او می را به شیوه

 حال ببینیم که مهارت ارتباط موثر از نگاه قرآن چگونه است؛

 .مردم به زبان خوش سخن بگوییدبا « قولوا للناس حسنا»فرمایند:  می 88خداوند در سوره بقره آیه 

رب اشر  لی صدری و یسرلی اماری واحلال عقادن مان     »خوانیم:  از زبان قرآن می 28تا  25و یا در سوره طه آیات 

ام را گشاده کن و کارم را برایم آسان گردان و گره از زبانم بگشای، تاا ساخنان    پروردگارا! سینه« لسانی یفقهوا قولی

 .مرا بفهمند
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باط موثر از نگاه پیامبر)ص( و ائمه)ع( نیز مورد توجه بوده و در سخنان ارزشمند ایشاان نیاز هماواره باه     مهارت ارت

 :این موضوع اشاره شده است

 .شود فرمایند: ارزش انسان از گفتارش شناخته می امام علی)ع( می

 .ایمن باشید اند: زبانت را به نیکو سخن گفتن عادت بده تا از ملامت چنین توصیه کرده ایشان هم

اند: بدست آوردن حکمت به زیبا نمودن گفتاار و باه کاارگیری     امام اول شیعیان در جمله زیبای دیگری یادآور شده

 .نرمی در گفتار و رفتار است

خواهی دوستیت باصافا باشاد، هرگاز باا دوساتت شاوخی        اند: اگر می چنین امام صادق)ع( در این زمینه فرموده هم

 .فخرفروشی ننموده و ستیزه جویی مکننکرده و جدل مکن، 

 .آموزی و سخن کسی را قطع نکن گونه که خوب گفتن را می فرمایند: خوب شنیدن را بیاموز آن امام علی )ع( می

تواند دلیل بر اندیشه نافذ فرد باشد: برخورد نیکاو، خاوب    از امام صادق)ع( نیز نقل شده است: سه چیز است که می

 .شنیدن، خوب پاسخ گفتن

 .ها ها چشم گویند و از محبت ها سخن می ها زبان اند: از مودت امام علی)ع( فرموده

 .اند: نیکوترین گفتار، گفتاری محکم است ای تاکید کرده ایشان در جمله

 .فرمایند: نیکوترین سخن، سخنی است که نه کسی را خسته کند و نه چیزی را کم بگذارد چنین می هم

 .باشد ای به این شر  نقل شده است: سلامت انسان در نگه داری زبان  می ن زمینه جملهاز پیامبر)ص( نیز در ای

یابید سخن نگویی زیرا بیشتر حق در آن اموری اسات   چه سازگار با فکر خود نمی فرمایند: در آن و امام علی )ع( می

 .کنید که شما آن را رد می

سخنی مورد لطف قرار دهد و در مجلسی به او احترام بگاذارد،  اند: هر کس برادر مسلمان  را به  پیامبر)ص( فرموده

 .پیوسته تا زمانی که در این وضعیت باشد در سایه بلند خداوند مورد رحمت است

 .اند امام علي)ع( بدترين سخن را دروغ دانسته

 .دانند که به دیگران توهین کند ترین مردم را کسی می و پیامبر)ص( نیز ذلیل

 .د: نجات انسان در صداقت و راستی استفرماین ایشان می

این جملاه هرگاز از قلاب زن     "«دوستت دارم»چنین نقل شده است: اگر مرد به همسرش بگوید  از پیامبر)ص( هم

 .رود بیرون نمی

 .دانی کم باشد دانی نگو، حتی اگر آنچه می اند: هرچه نمی و امام علی)ع( توصیه کرده

 .برد نیکی گوش فرا دهد، به زودی سود میفرمایند: آن کس که به  ایشان می
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 سطحي ارتباط موثر6بهبود ارتباط موثر با مدل 

شود، افراد می پرساند کاه    خیلی از مواقع در جلسات مشاوره یا کلاس ها وقتی صحبت ارتباط موثر و بهبود آن می

ت این است که پاسخ به این ساوال  ها را تقویت کنیم؟ واقعی برای بهبود ارتباطات چه باید بکنیم و باید کدام مهارت

دشوار است. چراکه ارتباط موثر و به طور کلی ارتباطات همچون یک دنیای گسترده است و ارائه یک دساته بنادی   

 .از آن شاید نتواند همه موارد را پوش  دهد

 مقالاه  ایان  در. ریام دا های ارتباطی خود به یک مدل، به عنوان نقشه راه کلای نیااز    با اینحال ما برای بهبود مهارت

گاردد.   های مرتبط با بهباود ارتبااط ماوثر بیاان مای      و البته کاربردی، از دان ، مهارت و نگرش اولیه و جامع مدلی

کنایم پای بباریم     هایی که به طور ناخودآگااه اساتفاده مای    قاعدتاً اگر بتوانیم با استفاده از این مدل بیشتر به شیوه

ای را در ارتباطاات شخوای، کااری و زنادگی خاود تجرباه        العاده ود دهیم و رشد فوقها را بهب توانیم آگاهانه آن می

 .کنیم

 ارتباط موثر چيست؟

دانیاد کاه چقادر فشاار زیاادی باه بادن وارد         اید؟ حتماً مای  کشی شرکت کرده آیا تا به حال در یک مسابقه طناب

ای از ارتباط موثر با دیگاران   قت به استعارهو کشی را عوض کنیم. آن خواهیم هدف مسابقه طناب کند. حالا ما می می

ای از ارتباط بین دو فرد است. اگر طناب خیلی کشیده شود به معنای تن  زیاد در ارتباط  رسیم. طناب استعاره می

 .شود افتد و ارتباط خراب می کدام هم طناب را نکشند، طناب به زمین می است. اگر هیچ

 

در طناب است. یعنی هم طناب محکم و صاف نگه داشته شود، و هام کسای    هدف ارتباط موثر سهیم شدن طرفین

به دلیل بی  از حد کشیده شدن طناب به زمین نیفتد. یعنی یک ارتباط زمانی موثر است که کاار کناد. منظاور از    

 .برد شکل گیرد-کارکردن این است که هر دو طرف باید منتفع شوند و یک ارتباط برد

افتد. ارتباط موثر هم یک فرایند دوطرفه است. شاما بایاد    شی حداقل بین دو نفر اتفاق میک همچنین مسابقه طناب

 .های طرف مقابل را به خوبی درك کنید. یعنی یک درك متقابل رخ دهد هایی ارسال کنید و هم پیام هم پیام

متقابـل از يكـديگر   توانيم ارتباط موثر را، ارتباطي تعريف كنيم كه در آن طرفين بـه درک   بنابراين مي

 .رساند كند و طرفين را به هدف خود مي رسند و آن ارتباط كار مي مي

 چرا ارتباط موثر مهم است؟
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هاای زنادگی    باشد. ارتباط ماوثر در اکبار جنباه    ترین مهارت یک زندگی موفق می مهارت ارتباط موثر شاید کلیدی

افرادی که از مهارت هاای ارتبااطی برخوردارناد،     کننده است. در روابط شخوی و خانوادگی، خیلی کلیدی و کمک

های ارتباطی قاوی دارد و افارادی    تری دارند. در زندگی کاری اکبر مشاغل نیاز به مهارت بخ  تر و لذت زندگی روان

برناد.   کنند و از کارکردن لذت بیشتری می که مهارت ارتباط موثر بالاتری دارند خیلی بیشتر در محیط کار رشد می

طات قوی در افزای  جایگاه اجتماعی افراد نیز خیلی موثر است. دیگران افرادی که روان و موثر ارتبااط برقارار   ارتبا

 .ها قائل هستند کنند را خیلی بیشتر دوست دارند و جایگاه اجتماعی بالاتری برای آن می

 موثر ارتباط هاي مهارت و ها دانش مدل شش سطحي

های ارتباط موثر نیاز باه یاک مادل و تواویر کلای از دانا  و        برای بهبود مهارتطور که بالاتر هم ذکر شد،  همان

هاای ارتبااط ماوثر بیاان      های زیرمجموعه ارتباط موثر داریم. در ادامه مادل شا  ساطحی بهباود مهاارت      مهارت

 .گردد می

مطر  شده در ایان   های زیربنایی و کلیدی ارتباط موثر است. موارد دو سطح اول مرتبط با دان  و آگاهی و مهارت

های سطح اول و  سطح، در ظاهر شاید ارتباط زیادی با ارتباط موثر نداشته باشد ولی در حقیقت بدون بهبود مهارت

هاای   های سطح سوم و چهاارم و پانجم مهاارت    ها خیلی اثربخ  نیست. مهارت دوم تلاش برای بهبود سایر مهارت

تاری بادانیم کاه در     هاای پیشارفته   توانیم مهاارت  سطح ششم را می های اصلی ارتباط موثر هستند. و نهایتا مهارت

تاوجهی رشاد دهناد و     توانند ارتباطاات ماا را باه نحاو قابال      های پنج سطح اول، می صورت تسلط نسبی به مهارت

 .اثرگذاری ما بر روی دیگران را افزای  دهند

 سطح اول: خودآگاهي در ارتباط موثر

شاود. آنچاه در ذهان خودآگااه و ناخودآگااه ماا        های دیگر از درون ما آغااز مای   ارتباطات هم مبل خیلی از مهارت

هاا،   های ارتباطی است. هرچه بیشتر نسابت باه توانمنادی    ها و رفتارهای ما در موقعیت دهنده نگرش گذرد شکل می

گااه باشایم،   مان و دیگر عوامل مرتبط با خودماان بیشاتر آ   ها، هوش عاطفی، تیپ شخویتی مندی استعدادها، علاقه

توانیم نقاط قوت و ضعفمان در ارتباط موثر با دیگران را تشخی  دهیم. در حقیقت در این سطح ما ناوعی   بهتر می

ترین ماواردی کاه در    باشد. مهم نیاز بهبود در هر مهارت انسانی می کنیم که پی  آگاهی نسبت به خودمان پیدا می

 :از اند عبارت کنیم توجه بایست می موثر ارتباط در خودآگاهی  حوزه ارتباط میان خودشناسی و

های ذهنی، فیلترها و خطاهای ادراکی، تیپ شخویتی، هوش  واره و تله نفس، موانع ذهنی، خودمحوریت، طر  عزت

 … های ارتباطی و ها و خجالت های ارتباطی، استعدادهای ارتباطی، ریشه ترس غالب، هوش عاطفی، عادت

 هاي درست در ارتباط موثر سطح دوم: باورها و نگرش

کننده و بازدارنده ارتباط موثر که به نوعی ادامه بحث خودشناسای در ارتباطاات    های تقویت شناخت باورها و نگرش

هاای   بایسات نگارش   باشد. به منظور بهبود ارتباط ماوثر مای   باشد، از عوامل بسیار مهم در بهبود ارتباط موثر می می

ها و باورهای قدرتمند جاایگزین   ها را با نگرش تباط موثر را در خود شناسایی کنیم و آنکننده ار بازدارنده و تضعیف

هاا و باورهاای مخارب آگااه نباشایم.       ها، نگارش  کنیم. توجه کنید که ممکن است ما نسبت به خیلی از این دیدگاه
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هاای یاک مربای     هاا و کاو    تهای ارتباطی و برخورداری از حمایا  مطالعه، استفاده از بازخورهای افراد دیگر، کلاس

 :اند از ترین مباحث مرتبط در این زمینه عبارت تواند خیلی کمک کند. مهم خوب در این زمینه می

یاز در ارتبااط ماوثر، دیادگاه مببات باه دیگاران، دوسات داشاتن دیگاران، احتارام، قضااوت نداشاتن،              جایگاه تم

ثر، ساختار در ارتباط موثر، انتخاب کردن، خلق روابط، پذیری، خدمت به دیگران، فعال بودن در ارتباط مو مسئولیت

 … خودبودن و

 سطح سوم: گوش دادن موثر و درک ديگران در ارتباط موثر

طور که قبلا هام   گوش دادن موثر و فعال و درك همدلانه دیگران از کلیدهای اصلی بهبود ارتباط موثر است. همان

ابل است. با توجه به اینکه اکبر افراد درگیار ذهنیاات خودشاان و در    ذکر شد ارتباط موثر یک فرایند دوطرفه و متق

نتیجه صحبت کردن هستند، بنابراین اگر شما گوش دادن فعال و درك دیگران را بیاموزید خیلی بهتار و ماوثرتر از   

د و بهتارین  توانید نیازهای دیگران را کاملا درك کنیا  های خود عمل کنید. چراکه شما می توانید در ارتباط قبل می

 .رفتار را داشته باشید

توجه کنید که برای درك کامل دیگران شما هم باید بتوانید اطلاعات کلامی و منطقی افراد را متوجاه شاوید، هام    

هاا را بفهمیاد و نهایتاا عالاوه بار آنچاه گفتاه         ها را درك کنید، هم زبان بدن و ارتباط غیرکلامای آن  احساسات آن

شود و حالت روحی مخاطب خود را هم درك کنید. اگر به چنین قابلیتی در گاوش دادن و   شود، آنچه گفته نمی می

ترین مواردی کاه بایاد یااد بگیریاد      درك دیگران برسید قادر به رهبری دیگران نیز خواهید بود. در این زمینه مهم

 :اند از عبارت

همادردی و همادلی، آگااهی باه      گوش دادن موثر و فعال، گوش دادن همدلانه، زباان بادن مناساب گاوش دادن،    

 … سازی، بازنمایی و انعکاس، سؤال پرسیدن و احساسات مخاطب، شفاف

 سطح چهارم: كلام موثر و مثبت در ارتباط موثر

دهند. فکر کردن، در حقیقت یک گفتگوی درونی ما با خودمان و با استفاده از کلماات   کلمات دنیای ما را شکل می

دهیم، دنیاای ماا و در    ها می حساسی که در ذهنمان به طور خودآگاه و ناخودآگاه به آناست. کلمات و بار معنی و ا

موقاع صاحبت کنایم، قادرت      دهند. اگر یاد بگیریم کاه چگوناه ماوثر، مببات و باه      نتیجه ارتباطات ما را شکل می

اناد   اید یاد بگیرید عباارت ترین مواردی که ب یابد. در این زمینه مهم نهایت افزای  می تاثیرگذاری ما روی دیگران بی

 :از

قاطعیت در کلام، توانایی نه گفتن، مببت صحبت کردن، صمیمیت، قدردانی کردن، تشویق کاردن، حسان جاویی،    

طبعای و   گویی، ارائه اثربخ ، شفاف و موجز صحبت کردن، شوخ انتقاد سازنده، طلب بخش ، ابراز طبیعی، داستان

 … داشتن شنونده و طنز، مجذوب نگه

 پنجم: ارتباط غيركلامي و زبان بدن در ارتباط موثر سطح

های ارتباط غیرکلامی و  گردد. خیلی از علائم و نشانه های ارتباط موثر به ارتباط غیرکلامی برمی سطح پنجم مهارت
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ان حال افرادی که دان  و مهارت ارتباط غیرکلامی و زب کند. بااین صورت ناخودآگاه در افراد بروز می زبان بدن به

ها را بفهمند و سازگاری  توانند دیگران را درك کنند و منظور واقعی آن بدن را بیاموزند هم خیلی بیشتر می

ها را چک کنند. و هم در موقعیت خیلی بهتری برای ارتقا زبان بدن خودشان و  های کلامی و غیرکلامی آن پیام

 :اند از ترین مواردی که باید یاد بگیرید عبارت باشند. در این زمینه مهم بنابراین اثرگذاری روی دیگران می

ها و حالت بدن موقع نشستن و راه رفتن،  زبان بدن، تماس چشمی و حرکات چشم، حرکات دست و پا، ژست

حرکات چهره، نوع دست دادن، رعایت فاصله، تن، لحن و سرعت صحبت کردن، نوع پوش  و آرای ، حساسیت به 

 … وهای بدن  العمل بو، رنگ، عکس

 هاي پيشرفته ارتباط موثر سطح ششم: مهارت

هاا نیااز داریام از هماه      ها و ترفنادهای ارتبااطی هساتند کاه اولا در آن     های سطح ششم مهارت بسیاری از مهارت

های سطو  سوم و چهارم و پانجم را باالا    ها سطح اجرای مهارت ثانیا آن  های سطو  قبلی هم استفاده کنیم، مهارت

ها و ترفندهای پیشرفته ارتباط موثر در حقیقت مبتنی بر کارکرد ساختار مغز انسان هستند و به ماا   برند. مهارت می

 .کنند خیلی قدرتمندتر و موثرتر پیام خود را به دیگران منتقل کنیم کمک می

طفی خود های شخوی و عا سادگی بتوانیم ارتباط های سطو  اول تا پنجم به رسد که با استفاده از مهارت به نظر می

های کااری   های سطح ششم علاوه بر روابط شخوی کاربرد زیادی برای موفقیت در محیط را بهبود دهیم. اما مهارت

 .و اجتماعی و رهبری دیگران دارد

یز خود در ارتباط موثر را فراموش نکنیم. چراکه از ایان  بایست نیت خوب و جایگاه تم ها میدر استفاده از این ترفند

کنناد خیلای    وان سوءاستفاده هم کرد. مطمئن هستیم که افرادی که از ترفندها استفاده نادرسات مای  ت ترفندها می

تاوان ذکار    هایی کاه مای   ترین مهارت دهند. در این زمینه مهم شوند و اعتماد دیگران را از دست می زود شناخته می

 :اند از کرد، عبارت

ای،  بیان، مدیریت تعاارض، اتیکات و آداب معاشارت حرفاه     نفوذ در دیگران، ترغیب و متقاعدسازی، سخنرانی و فن

اثرگذاری در برخورد اول، محبوبیت و جذابیت، تاثیر لبخند، خلاقیت در ارتبااط ماوثر، تواناایی ارتبااط گارفتن در      

 … ها در ارتباط موثر، در نظر گرفتن تیپ شخویتی در ارتباط موثر و های جدید، اثرگذاری روی جنسیت محیط

 بندي جمع

تواند به  های مختلف ارتباط موثر ارائه گردید که می در این مقاله یک مدل ش  سطحی از دان  و آگاهی و مهارت

ریازی بهباود    عنوان یک مدل مرجع و راهنما به شما برای تعیین وضعیت فعلی خود در حوزه ارتباط موثر و برناماه 

 :رسد ه چند نکته ضروری به نظر میهای ارتباط موثر خود کمک کند. در این رابطه توجه ب مهارت

 این مدل با نگاهی کاربردی تدوین شده است. 

 حال ممکن است بعضای   های ارتباطی در ارتباط موثر را پوش  دهد بااین تلاش شده است که همه مهارت

 .موارد را از قلم انداخته باشیم
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 های ارتباطات مکتوب و مطالعه در نظر گرفته نشده است مهارت. 

 های خاص  های ارتباط موثر در موقعیت های عمومی را مدنظر قرار داده است و بنابراین مهارت رتمدل مها

 کاه  …مبل ارتباط بین زن و شوهر، ارتباط با فرزند، ارتباط با افراد بدقلق، فروشاندگی، موااحبه کااری و    

 مادل  گاناه  9 سطو  در که هایی مهارت حقیقت در. است نشده دیده مدل در هستند خاصی های موقعیت

 هر حال درعین ولی باشد می محیطی هر در نیاز مورد های مهارت مشترك و عمومی بخ  است شده ارائه

 .های خاص خود نیز باشد حیط ممکن است نیازمند مهارتم

 ها را هماین   زده بکند. اصلا نترسید. خیلی از این مهارت ها شما را کمی وحشت شاید تعداد زیاد این مهارت

کناد کاه    ها خیلی هم توانمند باشید. ایان مادل کماک مای     شما دارید و شاید در بسیاری از آن الان خود

گاذاری   های خاود سارمایه   متوجه شوید کجاها قوی و کجاها ضعیف هستید و کجا باید روی بهبود مهارت

 .کنید

 قاطعيت در ارتباطات موثر 

  های زیاد ولی از قاطعیت کافی در ارتباطاات  بارها افرادی را در محیط کار دیده ام که علی رغم شایستگی

خود با دیگران برخوردار نیستند و به همین دلیل فرصت های زیاادی را از دسات مای دهناد. مادیری را      

توور کنید که همواره از هرگونه تن  و چال  با نیروهای خود اجتناب می کند و از ترس شکایت آنهاا از  

  باج مای دهاد. درحقیقات ضاعف اصالی ایان فارد عادم         خواسته های خود دست می کشد و به اصطلا

 .قاطعیت است

 چه كساني رفتار قاطعانه دارند؟ 

     قاطعیت، یکی از ویژگی های هر رهبر موفقی است. کسانی رفتار قاطعانه دارند که قادرند از حاق خاود یاا

اطعانه موثر، کاملا مودبانه تیم خود دفاع کنند و برای دیگران نیز این حق را قائل باشند. البته ارائه رفتار ق

و بدون حالت دشمنی و تهاجم است. همچنین لازم است بدانیم که در چه شرایطی قاطع باشیم و در چاه  

شرایطی باید دست بکشیم. فراموش نکنید افرادی که همیشه فقط روی حرف خودشان تاکیاد مای کنناد    

شاوند. ایان افاراد ممکان اسات در یاک       ممکن است به جای قاطع به عنوان فرد گستاخ و مهاجم قلمداد 

شرایط خاص بتوانند حرف خود را به کرسی بنشاانند ولای در بلندمادت حمایات و اعتمااد دیگاران را از       

 .دست می دهند و ناموفق خواهند بود

 تفاوت رفتار قاطعانه با رفتار منفعلانه و رفتار تهاجمي 

 ناه و تهااجمی تشاخی  دهایم. قاطعیات باا انفعاال و        رفتار قاطعانه را باید بتوانیم از دو نوع رفتار منفعلا

تسلیم شدن متفاوت است. افراد منفعل بدلیل کمبود اعتماد به نفس و عازت نفاس و دیگار ضاعف هاای      

شخوی، کنار می کشند یا نیازهای خود را خیلی منفعلانه و بدون قاطعیت مطر  می کنند طوریکه انگاار  

شاید ظاهر این کار مودب بودن باشد ولی در اصل این افاراد از  خودشان هم برای خود حقی قائل نیستند. 

هر گونه چالشی خود را کنار می کشند و از بیان خواسته ها یا پیگیری خواسته های به حق خود اجتنااب  
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می کنند. فرد منفعل به اهداف خود نمی رسد و در ضمن احساسات منفی زیاادی مبال احسااس گنااه و     

 .هد داشتاحساس بی عرضگی نیز خوا

     در مقابل افراد تهاجمی با حمله و آسیب به دیگران به دنبال رسیدن به خواسته های خاود هساتند. ایان

افراد با روش هایی مبل صحبت تند، تهدید و ارعاب، عوبانیت، عدم همکااری، لجباازی، ایجااد احسااس     

آنهاا ممکان اسات باه حاق      گناه در دیگران سعی می کنند کار خود را پی  ببرند. در بسایاری از ماوارد   

دیگران هم تجاوز کنند. نکته مهم این است این رفتارها قاطعیت نیستند. رفتار تهااجمی نیاز مبال رفتاار     

انفعالی ناشی از عدم اعتماد به نفس و احساس ضعف افراد است. آنها فکر می کنند که نمی توانند مساائل  

فرد با استفاده از خشونت و حمله ساعی مای کناد     را سازنده و با حفظ احترام طرفین حل کنند. بنابراین

مقاومت دیگران را از بین ببرد. جالب این است که در اغلب موارد این افراد حتی وقتی برنده می شاوند در  

درون خود احساسات مببت ندارند. در ضمن این افراد معمولا جلوی افراد قاطع و جرات ورز قادر باه ارائاه   

 .این رفتار نیستند

 یت، هم از انفعال و تسلیم و هم از تهاجم دشوارتر است. فرد قاطع خیلی شافاف و روراسات خواساته    قاطع

ها و احساسات خود را با در نظر گرفتن نیازها و خواسته های دیگران مطر  می کند. وی تلاش می کناد  

های خود و یاا   یک فضای دوستانه و مبتنی بر حل مسائل وگفتگوی دوطرفه ایجاد کند و نیازها و خواسته

 .تیم خود را دنبال کند

 روش هاي تقويت قاطعيت 

 هاا باا    های مختلف قاطعیت خود را بهبود بدهناد. در اداماه هار یاک از ایان روش      توانند با روش افراد می

 :جزئیات بیشتر ارائه می شوند

 ((من))استفاده از واژه  -1

 هاا باا خودشاان و دیگاران      ره باورهاا و خواساته  پذیرند. آنها دربا هایشان را می افراد قاطع مسئولیت حرف

های انجام این کار بکاار باردن ضامیر اول شاخ  هنگاام صاحبت        ترین راه روراست هستند. یکی از ساده

 :کردن است. به مبال زیر توجه کنید

 های مورد نظر ما را نداشته باشد جمله نامناسب: شاید این متقاضی همه ویژگی. 

 نم این فرم این متقاضی خوب نیست و اصالا نبایاد روی ایان متقاضای وقات      ک جمله مناسب: من فکر می

 .بگذاریم

 از ديگران كمک بگيريد -2

   هیچ کسی آن قدر مهارت، دان ، زمان و منابع ندارد که بتواند همه وظایف را به تنهایی انجام دهد. هماه

ما نیاز داریم که در بعضی شرایط از سرپرست، همکار یا زیردستان کمک بخواهیم. هم رهبران موثر و هام  

از قاطعیات اسات. هنگاام     کنناد. ایان ناوعی    پیروان موثر وقتی نیاز به کمک دارند از دیگران تقاضاا مای  
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 :درخواست کمک از دیگران به نکات زیر توجه کنید

     وقتی چیزی نیاز دارید خیلی راحت و مستقیم آن را بیان کنید. احساس شرمندگی نکنیاد یاا خودتاان را

خواهد چنین تقاضاایی از تاو بکانم، و معماولا چناین چیزهاایی        توجیه نکنید )مبلا نگویید اصلا دلم نمی

 ( . . . م ولیخواه نمی

 تان اگر خلاصه و مفید باشد بهتر است در عین حال توضیح علت درخواست. 

 های مبهم نگویید به این امیاد کاه دیگاران پیاام شاما را       تان را با اشاره رك باشید. طفره نروید و خواسته

 .بفهمند

 کسی را در رودربایستی قرار ندهید. 

 اگر جواب رد شنیدید آن را شخوی تلقی نکنید. 

 نه گفتن را ياد بگيريد -3

 خواهد. مبلا گااهی   های دیگران را انجام بدهد، ولی نه گفتن قاطعیت می تواند همه خواسته هیچ کس نمی

شان به روسای خود نه بگویند تا با پاذیرش هماه    ممکن است رهبران به خاطر منافع زیردستان یا سازمان

توانند به دیگران نه بگویند اغلاب   وه بر این، افرادی که نمیهای اصلی بازنمانند. علا ها، از اولویت درخواست

اناد.   کنناد ماورد سوءاساتفاده قارار گرفتاه      شوند؛ مبلا احساس می دچار احساسات ناخوشایند و منفی می

حق دارید که نه بگویید. باه نکاات زیار راجاع ناه گفاتن         فراموش نکنید شما بدون توضیح و توجیه زیاد،

 :های دیگران توجه کنید تقاطعانه به درخواس

 من کردن نداشته باشید های طولانی و من تان باید کوتاه و مودبانه باشد. توجیه پاسخ. 

 توجیه و دلیل آوردن زیاد و یا دروغ مولحتی کار نادرستی است و نیازی نیست. 

 توانید درخواست را انجام دهید زیاد توضیح ندهید برای عذرخواهی از این که نمی. 

 توانید انجام بدهید را شفاف اعلام کنید هایی که می هایتان را مشخ  کنید و درخواست تمحدودی. 

 اگر برای در نظر گرفتن درخواست احتیاج به زمان دارید تقاضای فرصت کنید. 

 تان آگاه باشيد از گفتگوي دروني -4

 مهم این است که چقدر باه  زنیم این امر، طبیعی و رایج است. اما  اغلب ما در ذهنمان با خودمان حرف می

 باا  قاطع افراد  گفتگوی درونی مان آگاه هستیم. گفتگوی درونی اغلب تاثیر زیادی روی رفتارهای ما دارد.

با خودشان منفای و دچاار    صحبت در غیرقاطع افراد. کنند می صحبت تاییدی و مببت صورت به خودشان

شک و پرس  هستند. توانایی نه گفتن مبال خوبی است که اثر گفتگوی با خود بر رفتار قاطعانه را نشاان  

شود به صورت داوطلبانه در یک تیم فعالیت کند و او بخاطر  دهد. فرض کنید از شخوی درخواست می می

فرد برای قاطع بودن، باید باا خاودش صاحبتی    خواهد این درخواست را رد کند. این  محدودیت زمانی می
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مببت داشته باشد. وی باید اطمیناان داشاته باشاد کاه خاودش را سارزن  نخواهاد کارد. اگار شاخ            

یا « کنند که من خودخواه هستم اگر قبول نکنم فکر می»گفتگوهایی شبیه به اینها با خودش داشته باشد 

تواناد قاطعیات    باه ساختی مای   « توانم کنند پس من هم می اند برای این کار وقت خالی اگر آنها توانسته»

نشان دهد. بنابراین، رهبران به منظور قاطع شدن باید از گفتگوی غیرکارکردی با خودشان آگاه شاوند، باا   

 .آن مقابله کنند و آن را تغییر دهند

 روي درخواست خود به طور محترمانه پافشاري داشته باشيد -5

 شدن، خشم یا بلند حرف زدن به طور مودبانه روی خواسته خود پافشااری مای    افراد قاطع بدون عوبانی

شان هستند، حتی اگر توسط شاخ  دیگاری ماورد اعتاراض یاا       کنند. آنها همواره به دنبال کسب اهداف

 شکایت قرار بگیرند.

        لطفا همین حالا مشخ  کنید که آیا سبک رفتااری و ارتبااطی شاما در دنباال کاردن خواساته هایتاان 

قاطعانه است و یا برعکس منفعلانه و یا تهاجمی است؟ فراموش نکنید که گاهی افراد منفعل وقتی خیلای  

آزرده می شوند تلاش می کنند قاطع باشند ولی به جای آن رفتار تهاجمی از خود نشان می دهند. دلیال  

ت های دیگار باا تمارین    این امر آن است که به اندازه کافی تمرین نکرده اند. قاطعیت هم مبل همه مهار

 .آگاهانه بهبود می یابد

 

 

 

 

 

 


