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  :مقدمه

اعتماد  گذارند وهنگامی که بتوانید ارتباط موثر برقرار کنید، دیگران به شما احترام می

در یک یا چند بعد  تان را، زندگیاگر در برقراری ارتباط چندان موثر عمل نکنید دارند و

 ناقص خواهید دید.

های این ارتباط ، اما به شرطی که مهارتکندبخش میدرحقیقت، ارتباط موثر زندگی را ثمر

سعی کنیم  مواجهه با افراد متفاوت آشنا شویم و های ارتباطی در، با شیوهرا بیاموزیم

 این فرآیند شناسایی احساسات و اولین گام در. خطاهای ارتباطی خودرا اصلاح کنیم

یا مایل  کنیم وآن زندگی می ای است که درسپس گروه یا جامعه  توانمندی خود و عواطف و

این رو لازم است برای شروع فراگیری توانمندی ارتباط  به قراری ارتباط با آن هستیم. از

همچنین  فرهنگ برای شناسایی گروه یا جامعه خود و شناسی وموثر با سه پارادایم، جامعه

 سایی خود آشنا شویم .هوش هیجانی برای شنا

 جامعه شناسی و فرهنگ :

، ها به عنوان اعضای خانواده، آنکنندها زندگی میگروه در ها بیشتر عمرشان راانسان

قومی  یا مذهبی و ، اعضای یک گروه خاص اجتماعی یا اقتصادی وساکنان یک محله یا شهر
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ها حتی اگر خودشان هم انسان نیز به عنوان شهروندان یک ملت با یکدیگر رابطه دارند.

کنند که دست کم عمل می هایی فکر و، باز به شیوهآگاه نباشند که اعضای یک گروهند

، نوع پوشندها مینوع لباسی که آدم. کندگروه تعیین می ها را عضویت درآن بخشی از

، همگی نندکرسومی که رعایت می هایشان وارزش ، عقاید وهاخوردن آن نحوه خوراک و

 . باشندهای گوناگون میتحت تاثیر عضویت آنان درگروه

، فرهنگ کنندآن زندگی می ها درهایی است که انسانکننده ویژگی گروهآنچه که مشخص

است که اعضا یک جامعه  ها، رفتارها، رسمها، ارزشفرهنگ نظام مشترک باورها. هاستآن

نسلی به نسل دیگر  از راه آموزش از برند وبا یکدیگر به کارمیرابطه  در تطبیق با جهان و در

 توان به موارد زیر اشاره نمود : مشخصات فرهنگ می شود. ازمنتقل می

 ولی خاص است. فرهنگ عام ، 

کند که یک معرفت بشری عام است یعنی هیچ فردی درجهان زندگی نمی فرهنگ به عنوان

ثمره تجارب خاص آن  جامعه میوه و ، فرهنگ هردیگر ولی از طرف. دارای فرهنگ نباشد

 جامعه خاص آن جامعه است مثل نوع معارفه یا سلام کردن متفاوت در ، پس فرهنگ هربوده

 های مختلف .کشور
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 فرهنگ متغیر ، ولی ثابت است. 

فرهنگ است. اما تغییرات فرهنگی به قدری کند وآرام  تحول راز بقای هستی و تغییر و

لذا فرهنگ تقریباً ثابت به نظر . باشددوره محدود نمی قابل درک در ه محسوس واست ک

اعتقادات مذهبی مردم این ماه نسبت به ماه گذشته تغییری  مثلاً پوشش لباس و. رسدمی

تغییرات بزرگ . های قبل تغییر نموده استاما پوشش لباس امروز با سال. نکرده است

تغییر فرهنگ در  شناسان به دوره سی تا پنجاه ساله نیازمند بوده وفرهنگی از نظر جامعه

  .بردجوامع کوچک مثل یک سازمان معمولاً بین سه سال تا پنج سال زمان می

 ولی اختیاری استپذیرش فرهنگ اجباری ، . 

 ، معارف وگرفته ولی به ندرت خود را بر افکارفرهنگ الزاماً نظام حیات اجتماعی را در بر

جامعه  از خانواده و غیره را ، آداب و، رفتارانسان با اجبار زبان. کنداعمال مردم تحمیل می

های دیگر افراد است که فرهنگ را ها وآموخته، مهارت، استعدادگیرد اما کاربرد هوشمیفرا

 کشاند .به فضای اختیار می
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 : هوش هیجانی 

، ، حل مسئلهریزی، برنامهمتنوعی همچون استدلالهای قابلیت هوش توانایی ذهنی است و

به انگلیسی )هوش هیجانی . گیردمییادگیری را در بر ، و، استفاده از زبانتفکر انتزاعی

:Emotional intellingence / EQ ) بخش مهمی از هوش است که شامل توانایی شناخت ،

، به عبارت دیگر. ها در زندگی استآن استفاده از و( احساسات)ها تنظیم هیجان درک و

یکدیگر تلفیق  اآمیزی برا به طور موفقیت ، سه مولفه هیجانبالایی دارد EQشخصی که 

دهد های جدید نشان مییافته. ، مؤلفه فیزیولوژیکی و مؤلفه رفتاریمؤلفه شناختی: کندمی

، اما فاقد هوش بالایی هستندشناسی احساس وظیفه کارکنانی که دارای وجدان کاری و

اند در مقایسه با کارکنان مشابهی که از هوش هیجانی بالایی اجتماعی ی ونهیجا

از مقالات پژوهشی برخی دانشمندان این گونه . تری دارند، عملکرد ضعیفبرخوردارند

 دیگران توانند عواطف خود وهوش هیجانی بالایی برخوردارند می ، کسانی که ازآید کهبرمی

از اطلاعات عاطفی برای  منفی عواطف تمایز گذارند و های مثبت و، بین پیامدرا کنترل کرده

 اقدامات شخص استفاده کنند . راهنمایی فرآیند تفکر و
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خصوصیات  ها وای از مهارت، اصطلاح فراگیری است که مجموعه گستردههوش هیجانی

بین فردی گفته  های درون فردی وسته مهارتبه طور معمول به آن د فردی را دربرگرفته و

های فنی مهارت ، چون بهره هوشی وهای پیشینشود که فراتر از دایره مشخصی از دانشمی

توانند عصبانی شوند، ، همه میعصبانی شدن آسان است: گویدارسطو می. ای استیا حرفه

، به دلیل در زمان مناسب، ، به میزان مناسباما عصبانی شدن در برابر شخص مناسب

 آسان نیست ! –به روش مناسب  مناسب و

 شود :هوش هیجانی از چهار مهارت اصلی تشکیل می

 . ها به هنگام تولیدآگاهی از آن های خود وتوانایی شناسایی دقیق هیجان: خودآگاهی

-شامل می ، کنترل تمایلات خود در نحوه واکنش به اوضاع وافراد مختلف را نیزخودآگاهی

-، آگاهی بی، نسبت به احساسات خودفردی که از هوش هیجانی بالایی برخوردار است. شود

 بدون وقفه دارد. واسطه و

شرایط  مقابل همه مردم و های هیجانی خود را دریعنی این که بتوانید واکنش: خود مدیریتی

 . مختلف کنترل کنید
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درک این که دقیقاً چه  هیجانات دیگران وتوانایی در تشخیص دقیق : آگاهی اجتماعی

احساسات  ست که طرز تفکر واین موضوع اغلب به این معنا. اتفاقی در حال روی دادن است

این  ، حتی زمانی که خودتان همان احساسات یا تفکرات را ندارید وکنیددرک می دیگران را

 .همان همدلی است

 به منظور موفقیت در« گاهی از هیجانات دیگرانآ»توانایی به کارگیری : مدیریت رابطه

کنترل موثر  ، ارتباط واضح با شرایط و، همچنین این تواناییهامدیریت تعامل کنترل و

 .های دشوار را شامل می شودتعارض

هوش . دیگران است ، مهارت کنترل عواطف در خود وای از هنر برقراری ارتباطبخش عمده 

سبب  فردی را تقویت وبخشی بین، رهبری و اثرتوانایی است که محبوبیتهیجانی بالا 

، در ها توانایی زیادی دارنداین مهارت افرادی که در .گرددبخشی ارتباط میارتقای اثر

-، آنان ستارهکنندبه خوبی عمل می گرددهرآنچه که به کنش متقابل آرام با دیگران باز می

های خود به بته بعضی از ما ممکن است درکنار آمدن با اضطرابال. های اجتماعی هستند

 . های دیگران چندان کارآمد نباشیمآرامی، اما درتسکین دادن ناطور کامل موفق باشیم
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 تعریف ارتباط :

 در او. ، در زمینه ارتباط سخن گفتسال پیش 2200ارسطو شاید اولین اندیشمندی باشد که 

ارتباط عبارت است از جستجو برای دست یافتن به : تعریف ارتباط نوشتکتاب ریطوریقا در 

ارتباط فرآیندی است که طی آن . اقناع دیگران امکانات موجود برای ترغیب و کلیه وسایل و

احساسات یک فرد به فرد دیگر منتقل می شود ارتباط فرآیندی است  ، عقاید وافکار

-نظرات به شکل پیام اخواسته که از طریق آن احساسات و، خواسته یا نآگاهانه یا ناآگاهانه

بنا به تعریفی دیگر ارتباط  .ادراک می شوند ، دریافت و، ارسالکلامی بیانغیر های کلامی و

فرآیند انتقال پیام از فرستنده به گیرنده به شرط این که ذهنیات مورد نظر فرستنده به 

 اشد .ببالعکس می گیرنده پیام انتقال یابد و

های های بزرگ انسان، یکی از ویژگی( معتقد است برقراری ارتباط مؤثر93)خسروی 

حتی  ، اشیاء اطراف وهرکس بتواند با دیگران. اندیش است عاقبت ورز و، خردهوشمند

، احساس موفقیت بیشتری خواهد تری برقرار کندمؤثر های زندگی خود ارتباط بهتر ولحظه

های ارتباطی مهارت و هاهایی که باورهای مناسبی دارند باید به روشرو انساناز این . داشت

 مجهز گردند تا بتوانند ارتباط مؤثری با سایر افراد برقرار نمایند.
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ستند که به هاما افراد موفق کسانی . های یکسانی برخورداریمهمه ما در اجتماع از فرصت

، خود را به ، قدرت بیان خوبی دارندین افرادیچن. هز باشندجم« های ارتباطیمهارت»

زیردستی ارتباطی  ، همتراز ویا افراد مافوق ، در شرایط مختلف وکننددرستی مطرح می

-بعضی چنان قدرتی در برقراری ارتباط دارند که حتی می. کنندمؤثر برقرار می مناسب و

، نلسون رهبرانی چون گاندی. دهند الشعاع قرارتوانند سرنوشت جوامع بشری را تحت

 .ماندلا و ... از این دست افراد هستند

حداقل دارای سه عنصر اصلی می باشد که  دریافت پیام است و ارتباط فرآیند انتقال و

 شامل:

  .فرستنده گیرنده و ابزار ارتباطی )پیام( است 

 کسی است که پیام را می فرستد.: فرستنده 

 شود.پیام به وسیله آن فرستاده میراهی که : ابزار ارتباطی 

 کندکسی است که پیام را دریافت می: گیرنده. 

های گیرنده پیام العمل، بازخورد عکسخورد هم وجود داشته باشدممکن است در ارتباط باز

 است که نشان دهنده تاثیر پیام درگیرنده است .
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 :هدف ارتباط 

 معنی یک مفهوم درونی است که در. معنی استکامل  هدف اصلی هر ارتباط انتقال صحیح و

، حالات ، تجربیات، سطح تحصیلاتعوامل متعدد فردی مانند فرهنگ. ذهن افراد جای دارد

غیره برمعنی که از اطلاعات دریافتی در ذهن فرد شکل  ها وفرضپیش ، توقعات وعاطفی

ذهن افراد مختلف  تواند درت میبنابراین مجموعه واحدی از اطلاعا. گذاردگیرد اثر میمی

-گیرنده را افزایش می این مسئله اهمیت مسئولیت فرستنده و. معانی متفاوتی ایجاد کند

کامل معنی از ذهنی به  ، مسئول انتقال صحیح وها علاوه بر انتقال اطلاعاتدهد چرا که آن

ارتباطی مناسب است . دو تلاش کنند دریافت هر باید در این ارسال و ذهن دیگر هستند و

هرچه این . گیرنده معنی مشابهی از اطلاعات منتقل شده ایجادکند ذهن فرستنده و که در

 . تر ونتیجه آن به هدف نزدیکتر است، ارتباط کاملتشابه بیشتر باشد

 :نقش ارتباط

 :نمایدارتباط در سازمان چهار نقش ایفا می

مراتب ، سلسلههاسازمان. اعضا را کنترل می کند، رفتار ارتباط به چندین روش: کنترل

اعضا باید آن را رعایت کنند.  که کارکنان و های رسمی دارنددستورالعمل اختیارات و

 کند.ارتباطات غیر رسمی هم رفتار اعضاء را کنترل می
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 دادن گزارش درباره ، بازخورد نمودن نتایج عملیات وهای خاصتعیین هدف: ایجاد انگیزه

ارتباطات  ها موجب ایجاد انگیزه و، همه اینتقویت رفتار مطلوب مورد نظر میزان پیشرفت و

 .شودمی

، مهمترین منبع اعضای سازمان ابراز احساسات برای بسیار از کارکنان و: ابراز احساسات

یرد گصورت می ارتباطاتی که درون گروه. روابط متقابل یا تعامل است ارتباطات اجتماعی و

، بنابراین. نوع احساسات اوست ، درجه استیصال یا رضایت فرد ونمایانگر ابراز نفرت

در راه تامین نیازهای  شود وارتباطات موجب موجب تخلیه انسان از فشارهای روانی می

 کند . اجتماعی به وی کمک می

گیری به برای تصمیم هاگروه  تواند اطلاعاتی را ارائه کند که افراد وارتباطات می: اطلاعات

 ها نیاز دارند .آن

 شود که عبارتند از :ارتباط در سه سطح برقرار می

 Intrapersonal communication: ارتباط درون فردی -1

نگری ، خودگیری، تصمیمهایی مثل پرورش افکارشامل فعالیت همان ارتباط با خود است و

 .شود... می و
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 Interpersonal communicationارتباط بین فردی :  -2

، تهیه نوشته یا ، مشاورههایی مثل مصاحبهفعالیت ارتباط بین دویا چند نفر گفته می شود و

 . مقاله را شامل می شود

 Public(mass) communicationارتباط عمومی )جمعی( : -3

شود. این نوع ارتباط ممکن است جمعی از مخاطبین ارسال می یدر این ارتباط پیام برا

 مستقیم یا غیر مستقیم )رادیو ، تلویزیون، مجله و...( باشد. 

 : اجزاء فرآیند ارتباط

  پیام دهنده )منبع(: برقرار کننده ارتباط 

  پیام گیرنده )مخاطب( : دریافت کننده ارتباط 

  ) پیام: محتوی)آنچه که به خاطر آن ارتباط برقرار شده است 

  شود ابزاری که به وسیله آن ارتباط برقرار می :وسیله ارتباط. 

 العمل به وجود آمده درگیرنده بازخورد: عکس 
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 :انواع ارتباط

-کلامی شناخته میفرآیند رساندن بدون استفاده از کلام به ارتباط غیر: کلامیارتباطات غیر

 شود .

( ، حالت چهره، ژست چشمیطرز قرار گرفتن)، زبان بدن ، ظاهر فیزیکیکلامیدر ارتباط غیر

، کلامیدهد بیشتر مردم به شواهد غیرمطالعات نشان می. فضا نقش دارند ، زمان وصدا

 %38 ،زبان بدن %55بیشتر محققان معتقدند که ارتباط شامل . بیشتر از کلام اعتماد دارند

 .باشدمی %55 -%38 -%7محتوای کلمات به اصطلاح قانون  %7تن صدا ، 

 هایی برای بهبود زبان بدن:روش

  بودن یا انداختن پاها روی یکدیگر سینهاجتباب از دست به 

 .ارتباط چشمی داشته باشید ولی خیره نشوید 

 هایتان را آسوده بگیرید.شانه 

 .موقع حرف زدن دیگران را با سرتایید کنید 

 .لبخند بزنید و بخندید ولی نه خیلی بلند 

 دست نزنید. به صورت خود 

 .سرتان را بالا نگه دارید 

 .خیلی نزدیک به دیگران نایستید 

 .رفتار و برخورد خوبی داشته باشید 



16 
 

طوری که از طریق دارد به ترین کارکرد بیان عاطفه را، یگانه، چهرهدرمیان همه اعضای بدن

ها مبادله پیام اطلاعات و، هالب ، بینی و، چانهها، پلکها، ابروتغییرهای سریع شکل پیشانی

های معینی نجام گرفت که حالتاپژوهشی که درقرن نوزدهم توسط چارلز داروین . شودمی

زمان  ها دردرصد انسان 90، جهانی هستند به عنوان مثال از نظر زیستی ، ذاتی واز چهره

سمت   و، مردمک چشمهایشان به طرف بالایادگیری یک موضوع که درگذشته اتفاق افتاده

، تصورات آینده به وجود خواهد آمد و روند درحالی که برای مسائلی که درراست چشم می

 .شوندها به طرف سمت چپ متمایل میمردمک

  .های تصویری استاطلاعات از طریق ایجاد نمایش انتقال نظرها و: ارتباط تصویری

این . ، انسان است، چون ناطق استانسان: ارسطو گفته است: ارسطو کلامی: ارتباط کلامی

از انواع  یبسیار فردی و ، ارتباطات بینها، نمایشها، سخنرانیارتباط شامل بحث وگفتگو

دهد اجازه می سازد وها را می، بیشترین ارتباط روزانه بین انسانارتباط کلامی. دیگر است

دهد که برای دیگران ا امکان می، ارتباطات عمیقی ایجاد شود کلام به مهابین انسان

منبع مهمی از  ،به عبارت دیگر ارتباطات کلامی. یا وحشت خلق کنیم ، غم وخوشبختی

 . خوشایند ما محسوب می شوندیا نا ، خوشایند ومطلوبنا احساسات مطلوب و
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 های شناخته شده در ایجاد ارتباط راه

-بازگو می جزوهحیث در این  از دو لندبیشتر متداوکه های شناخته شده در ایجاد ارتباطراه

 گردند .

 عدم دریافت بازخورد از گیرنده پیام است. دریافت و که مبتنی بر: از حیث ارائه بازخورد

-العمل گیرنده نسبت به پیام ابراز نشود آن را ارتباط یکاگر عکس: طرفهارتباطات یکالف(

 .گویندجانبه می

 ها والعمل، عکسای باشد که گیرندهچنانچه محیط استقرار به گونه: رفهطب( ارتباطات دو

نظرهای خود رادربارة محتوای پیام به اطلاع فرستنده اطلاع فرستنده برساند به این نوع 

 ارتباط دوجانبه گویند . 

مرتبط با مسیری است که پیام برای رسیدن به گیرنده : کنداز حیث مسیری که پیام طی می

 نماید .طی می

از پایین به بالا  ارتباطات عمودی شامل ارتباطات از بالا به پایین و: الف( ارتباط عمودی

از طریق سطوح  در ارتباط از بالا  به پایین ارتباطات از مدیریت سطح بالا شروع و. است

 ، هدایت ودن، آگاه کر، راهنماییهدف از این نوع ارتباط. شودمدیریت به کارکنان منتهی می
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، اطلاعات به بالاترین سطح ارزیابی زیردستان است. در ارتباط از پایین به بالا شکل دادن و

، این نوع ارتباط شامل گزارش پیشرفت. شوداز سطوح پایین سازمان منتقل می

 .گیری استتصمیم ، تقاضا برای کمک و،توضیحاتپیشنهادات

ارتباط معمولاَ به صورت الگوهای جریان کار در یک سازمان بین این نوع : ب( ارتباطات افقی

که از نظر روانی موجب افزایش  های مختلف برقرار استی بخش، اعضااعضای گروه کاری

 گردد. بین اعضای سازمان می روحیه در

حل مسائل سازمانی است از این  هماهنگی و یبرا، آوردن کانالی منظور از ارتباطات افقی

 . گردندردیفان خود مییق اعضای سازمان موفق به برقراری ارتباط با همطر

در ارتباطات مورب پیام در دو سطح مختلف از سلسله مراتب سازمانی : ج( ارتباطات مورب

، یکی هماهنگی شود این نوع ارتباط به منظوریا خارج از سلسله مراتب اداری مبادله می و

 که چنین ماهیتی دارد. ستاد مانند ارتباط بین صف و. قی استجامعیت ارتباطات اف کردن و
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 های ارتباطی :مهارت

 اینکه پذیرش فرد مقابل  برسلام همراه با لبخند علاوه. یک سلام همراه با لبخند ارائه کنید

 .ما را برخواهد انگیخت موجب برانگیختگی اعتماد به نفس ما خواهد شد

 بدهیدکلامی بها به ارتباط غیر. 

 تواند در یک زمان مغز ما مقدار مشخصی اطلاعات را می: ابراز مشخص افکار واحساسات

به همین دلیل پیامی که  رو هستیم وبه ها روهر ثانیه ما با بمبارانی از پیام در. دریافت کند

 کننده افکار وروشنی مشخصبه واضح باشد و رسانید باید مشخص وبه دیگران می

  .احساساتمان باشد

ذهن  ناپذیر در برقراری ارتباط است وجدایی طرح سوال بخشی مهم و پرسش و: بپرسید

 .کندشما را نسبت به موضوع روشن می

 انتقال ، رمزگذاری پیامهدف: روند برقراری ارتباط عبارت است از: درک اصول ارتباطی ،

خورد یا واکنش نشان دادن به ، ارائه بازدریافتیگشایی یا درک پیام ، رمز، دریافت پیامپیام

 فرستنده پیام 

  مذاکره کنید 

 یادداشت برداری کنید 
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 کند تا مهارت بیشتری درصحبت کردن درجمع به شما کمک می: درجمع صحبت کنید 

 گردد. این اقدام سبب افزایش اعتماد به نفس شما می. برقراری ارتباط با دیگران پیدا کنید

 بازخورد به شما . بازخورد کلید برقراری ارتباط است: خورد به آسانی نگذریدایه بازاز کن

 کند تا ارتباط شما با گیرنده یا فرستنده پیام سازنده باشد.کمک می

 روابط  ناپذیر ارتباط متقابل وبرخورد بخش جدایی کشمکش و: ها پیروز شویدبرکشمکش

 . درعین حال محکم باشید ها مودب وتلاش کنید در این کشمکش. کاری است

 همرنگی جزء ارکان اصلی آن  ای را ایجاد کنیم که صداقت وباید رابطه رنگی:هم صداقت و

طمینان را به ااین . آن حاکم باشد وجود آوریم که اعتماد اطمینان درباید جوی به. باشدمی

اگر جایی هم بازگو  شود وبرملا نمیگاه ای راز هیچها به گونهمخاطب بدهیم که این حرف

 شود با اجازه خود شماست .

 خودمان را جای او بگذاریم وهمدردی کنیم سعی کنیم با او :همدردی همدلی و ، 

درک کنیم با توجه به این که احساس انتقال دادنی نیست ولی با اندکی سعی  احساسش را

 .جایگاه فرد قرار بگیریم توانیم درمی

 فرد مقابل خود  موقعیت و ،، شخصیتپیش داوری: درمورد وضعیت ظاهری دوری از ...

 .داوری نکنیمپیش قضاوت نکرده و
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 مکانی مناسب برای برقراری  این شرایط شامل زمانی و: ایجاد شرایط مناسب برای مخاطب

 .باشدارتباط می

 :موانع ارتباط

برقراری آن مانع ایجاد  در مؤثر کند یا راه برقراری ارتباط صحیح و تواندعوامل متعددی می

 نماید.

 اظهار نظر  ، به دیگری اجازه سخن گفتن ووگو آن است که هر یک از طرفیناز آداب گفت

فضای گفت وگو از  ارتباط یک سویه در. ، وی را به سکوت وادار نکندبا پرگویی بدهد و

 موانع ارتباطی است .

  انتقاد آغاز  گفت وگو را نباید با شکایت، سرزنش و :نقاط منفی )انتقاد گزنده( ازشروع

ادامه  پذیرش انتقاد و تواند شخصیت مخاطب را جریمه سازد وکرد، چرا که این کار، می

، بنابراین حتی در صورتی که موضوع اصلی سخن. ارتباط را نیز با مشکل مواجه کند

 .ست لازم است به نقطه یا نقاط مثبتی اشاره شود، نخانتقاد از مخاطب باشد

 مانع برقراری گونه که انتقاد گزندههمان. از موانع ارتباطی است: ستایش افراطی مخاطب ،

ساز است. چرا که مخاطب ، ستایش افراطی مخاطب نیز گاه مشکلارتباط مؤثر است
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 ، یا ابرازی برای فریب ووسی، نوعی مجامله وچاپلاحساس می کند ستایش فراتر از حد او

، بسیاری این روی از. درنتیجه وادار کردن وی به پذیرش یک کار یا مطلب است اغفال و

 .گیرند، حالت تدافعی می، دربرابر ستایش خوداز افراد

 از نظر چگونگی برقراری ارتباط . منفعلانه نیز از موانع ارتباطی است گفت وگوی آمرانه و

 و« پرخاشگر»یها، انساننخست: توان به سه گروه تقسیم کردافراد را می گفت وگو ، و

، وادار سازی از طریق تحقیر ، تهدید، ارعاب وپیوسته ازدستور متکبر که درسخنان خود

تمایلات خود را همیشه حق  ، نیازها وکنند، یا بحث کردن استفاده می، سخنرانیاستدلال

، ارزشی قائل برای شخصیت مخاطب دانند وی دیگران میهاواستهخ مهمتر از نیازها و و

 ها وخواسته شمارند وارزش میبی که شخصیت خویش را« اندمنفعل»افراد . نیستند

آنان معمولاً با صدایی .پندارندتر میاهمیت، بینیاز دیگران از خواست و نیازهای خود را

 ، خودداری از تماس چشمی وانفعالی زیاد وهای با تبسم گویند وملایم سخن می

، سخن خود نیز در های دیگرانند وعذرخواهی فروان از سخنان خود بیشتر شنونده حرف

های ، خواستهاند که با احترام به حقوق دیگرانگروه سوم افراد قاطع. متکی به رای آنان

براساس توضیحات داده . دنماینادب بیان می خود را نیز با قاطعیت همراه با آرامش و
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احترام  ، بلکه باید با قاطعیت ونه منفعلانه ، نه آمرانه وشده جهت ارتباط مؤثر درگفتگو

 صحبت نمود .

 زیرا برای مخاطبسازدفروشی در سخن ارتباط مؤثر را غیرممکن میفضل خودنمایی و ، ،

خرد یا پایگاه  دانش واز نظر سطح  ، خود راآورد که گویندهاین احساس را پدید می

این موجب  داند وفرودست می خرد وفردی کم مخاطب را مقامی برتر و ، دراجتماعی

 گردد. رنجش وی می

 این کار که . ، از موانع مهم ارتباط گفتاری موثر استصلحاهای بیمجادله یا جروبحث

شرمنده ساختن  و به هدف محکوم کردن جویی وبرتری بینی وغالباً ناشی از خود بزرگ

، ادامه با سلب احترام متقابل کشاند ولجبازی می ، وی را نیز به جدال ومخاطب است

 . ارتباط را دچار مشکل می سازد

 های ناسالمی مفید یا به انگیزه، غیرهایی نادرستپرسشگری منفی یا استفاده از پرسش

 .سازند، دشوار مینیز ، فرآیند ارتباط راشوندکه مطرح می

 عقایدتان را به طرف دیگر  باورها و های ذهنی خود وقضاوت کردن یعنی آن شما ارزش

شما نظر درستی  قضاوت کنید که اقدام طرف مقابل خطا است و. رابطه تحمیل کنید

 .کردیددر موفقیت مشابه بهتر رفتار می دارید و
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 دلسردی طرف مقابل  و، سبب دلخوری خود را غالب کردن قطع کردن صحبت دیگران و

احترامی شده به او بی کند نادیده گرفته شده است وچرا که او احساس می. شودرابطه می

ربط کنید حرفشان کاملاً بیاست صحبت دیگران را قطع نکنید حتی اگر احساس می

 یا مکث کنند آن وقت نظرتان را بگویید .  است بگذارید حرفشان را تمام کنند و

 های تند وتواند سبب واکنشطرف مقابل نه تنها سبب قطع رابطه می مسخره کردن 

ضعف ارتباطی دارند  آورند وکنم فقط افرادی که در رابطه کم میشدید شود فکر می

کنند به خصوص دربرابر جمع از مسخره کردن شروع به تمسخر طرف مقابل رابطه می

 .یکدیگر پرهیز کنید

 سعی نمایید در صورت  تمرین اصلاح نموده و با درخود را  لهجه مشکلات مربوط به زبان و

 . پیش داوری نکنید ، وی را قضاوت ولهجه با شما صحبت نمود آن که مخاطب با زبان و

 قطع  جالب نبودن بحث برای هریک از طرفین سبب گوش ندادن به سخنان یکدیگر و

 گردد. ارتباط می

 جزیه وتحلیل مطالب که ناشی از توان اندک ت پردازش و تسلط اندک هریک از طرفین در

 .های ارتباطی استنیز از جمله سد. برای اندیشیدن است
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 گردد که تلاش ، درطرفین باعث میبحث فقدان یا کمبود شدید انگیزه برای دنبال کردن

 . دریافت پیام صورت نگیرد مناسبی برای انتقال و

 غیر این  خود را اصلاح نمایید چون در نگارش درتوانی در قدرت بیان یا ناتوانی یا کم

 کاهد . برقراری ارتباط می صورت این عامل از قدرت شما در

 گردد که نتوانیم به درستی ها در کار نیز سبب میهیجان حیا یا دخالت عواطف و حجب و

 . پیام خود را انتقال دهیم ارتباط برقرار کرده و

  یا پیشرفت  همدلی و از جمله نداشتن وجوه اشترک وترس ضمنی از یکدیگر به هر دلیل

 . گرددارتباط به شکل مناسب سبب قطع ارتباط می

 اعمال نفوذ آنان از پشت صحنه سبب اخلال در برقراری و رسمی وهای غیرنقش گروه 

 . گیردروند مناسب ارتباطی می

 های ها به تعبیرنهای قبای افراد در خصوص موضوع مورد بحث از جمله عادات آتجربه

افراد گردیده  زمینه دریا پیش داوری ومتفاوت از موضوعات واحد منجر به داشتن پیش

 که مخل ارتباط ارتباط موثر است . 

 گردد . عقیدتی گاهی سبب عدم برقراری ارتباط می ، مسلکی وملاحظات سیاسی 

 باشید برای ارتباط به دنبال آرامش تضاد اجتناب کرده و تعارض و از . 
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 این مبارزه  ترس از شکست در باخت و ای سرشار از برد وتلقی بحث به عنوان صحنه

 گردد . ارتباط موثر می سبب به نتیجه نرسیدن

 این که باید هر چه زودتر  احساس فشار زمان یا نوعی فشار درونی یا خارجی مبنی بر

 .تموانع ارتباطی اس گفتگو یا ارتباط به پایان برسد نیز از

 گردد که ی مربوط به آن سبب میهامقاومت ارتباط و تفاوت پایگاه اجتماعی طرفین در

 .ارتباط شکست بخورد در نظر نگیرند و طرفین امکان مساوی برای برقراری ارتباط را

 نرسیدن ارتباط به جایگاه مناسب می توقف ارتباط و فقدان بازخورد سسب کندی و-

 . گردد

  انتظارات آنان از کدام و هر یک طرفین از جمله ملاحظات هر ازقضاوت ارزشی هریک 

 . گرددیکدیگر نیز از جمله عواملی است که سبب قطع ارتباط موثر می

 ارتباط مؤثر:

یعنی  (Effective Communication) «ارتباط موثر»توان گفت که به طور خلاصه می

ها عمل کنند. همچنین این بند و به آنها و مفاهیم مد نظر شما را کاملا دریادیگران ایده

درستی پیام طرف مقابل را بشنوید، درک کنید و به آن  توانید بهارتباط یعنی شما می
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واکنش نشان دهید. ارتباط موثر فقط به معنای درک اطلاعات نیست. این ارتباط زمانی 

نید. در برقراری گیرد که بتوانید احساسات و مفاهیم پشت این اطلاعات را درک کشکل می

کنند و تا زمانی که نوبت صحبتشان بشود فعالانه ارتباط معمولا دو نفر با یکدیگر صحبت می

 .دهندبه یکدیگر گوش می

 های ارتباط مؤثر:ویژگی

 باشد.تنها وسیله انتقال اطلاعات بین افراد می 

 است. تنها راه نشان دادن احساسات به دیگران 

 ها است.تفاهمبهتریه راه تصحیح سوء 

 .پیش شرط هر نوع آموزش موثر و در نتیجه لازمه رشد یک اجتماع است 

 :با دیگران برقراری ارتباط مؤثر تکنیک های 

های مختلف توانید با کمک تکنیکهای زندگی را از دست ندهید میکه فرصتبرای این

ترین و ما به سادهتوانایی برقراری ارتباطی موثر را در خود افزایش دهید. در اینجا 

 :پردازیمهای برقراری ارتباط موثر میکارآمدترین تکنیک
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برخی از افراد در شروع برقراری ارتباط لبخندی مصنوعی به لب : لبخند حقیقی بزنید . 1

ای اثربخش موثر است اما اگر لبخندتان رویی در ایجاد رابطهدارند. درست است که خوش

های مختلفی در ذهن های چهره پیامد. تغییر حالتدهتصنعی باشد نتیجه عکس می

کند. پس به عنوان اولین تکنیک بهتر است در شروع ایجاد ارتباط ها ایجاد میانسان

همچنین در نظر بگیرید که  لبخندی واقعی بزنید تا دیگران حس مثبت شما را دریافت کنند.

تقالی شما یعنی لبخندی از سر اجبار اگر لبخند بزنید اما ارتباط چشمی برقرار نکنید پیام ان

 .ایدزده

خیلی مهم است که نشان دهید برای دیگران احترام قائل هستید و رفتاری صادقانه دارید. 

آورید اهمیت بیشتری به خاطر داشته باشید که رفتارهای صادقانه از کلامی که به زبان می

لبخند نزنید. این کار از ظاهرسازی بهتر خواهید بهتر است دارند. اگر واقعا این ارتباط را نمی

 .است

که طرز تفکر و مفهوم کلام دیگران را بهتر درک کنید از برای این: سؤالات درست بپرسید. 2

ها سؤال بپرسید. پرسش باعث افزایش یادگیری شما و همچنین درک بیشترتان خواهد آن

های کلی ؤالاتی عموما پاسخپاسخ مطرح نکنید زیرا چنین سشد. سعی کنید سؤالات کوتاه

توانید با کنند. میدارند و عاری از اطلاعات جزئی هستند. در نتیجه به شما کمکی نمی
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 .های روشنی برسیدجواب به «؟ …گویند درست است که می»هایی مثل عبارت

خواهید عمق مطلب را در حین پرسش سعی کنید کنجکاوی نکنید بلکه نشان دهید که می

تر درک کنید. حسن دیگر سؤال این است که با استفاده از آن مکالمه را طولانیبیشتر 

 .های بیشتری برای ایجاد ارتباط کلامی و غیرکلامی خواهید داشتکنید و فرصتمی

های طرف مقابل زبان بدنتان را با خود همراه کنید و فعالانه به صحبت: فعالانه گوش دهید.3

توانید کاملا کند بیشتر این پیام را برسانید. مثلا میکمک می گوش دهید. برخی از رفتارها

گوید های او نگاه کنید و به طور کامل با آنچه میبه سمت شخص گوینده برگردید، در چشم

کند پس شما هم باید به تمام ارتباط بگیرید. طرف مقابل شما به تمامی حرکاتتان دقت می

اید. برای تک کلماتش را شنیدهدهید که تک های او با دقت گوش کنید و نشانصحبت

توانید با گفتن جملاتی به ادامه مکالمه کمک کنید. همچنین اگر گوینده تقویت این رفتار می

 .سؤالی مطرح کرد پاسخ مرتبط و روشنی بدهید

برخی افراد در برقراری ارتباط موثر مهارت : به افراد توانا در برقراری ارتباط توجه کنید.4

توانند روابطی اثربخش شکل طوری که در هر محیطی و با هر کسی میار خوبی دارند. بهبسی

دهند. دقت به رفتار و گفتار این افراد در نوع برقراری ارتباط آتی شما تاثیرگذار خواهد بود. 

هایشان را به کنند و همچنین نحوه شروع مکالمهها رعایت میسعی کنید نکاتی را که آن
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طلبد اما شما ید. مسلم است که هر جمعی رفتار مخصوص به خود را میخاطر بسپار

 .کار بگیریدهای مشابه بهتوانید تمرین کنید و این الگوها را در محیطمی

های گوینده بازخورد بدهید چون این کار سعی کنید به صحبت: بازخورد بدهید و بگیرید .5

که موافق بودید یا مخالف، به او گوش اینهای او، فارغ از دهد که در طول صحبتنشان می

اید و هایش اهمیت دادهاید. بازخورد شما باید نشان دهد که به طرف مقابل و گفتهکرده

 .ها ارائه کنیدپاسخی متناسب با آن

همچنین باید به بازخوردهای او دقت کنید که آیا درک درستی از کلام شما داشته است یا 

توانید از شنونده سؤالی بپرسید و از نوع خیر. اگر از صراحت کلامتان مطمئن نبودید می

اید کافی بوده یا نیاز است بیشتر توضیح دهید. مواقعی که پاسخ او بدانید که آنچه گفته

د بدون در نظر گرفتن نظرات طرف مقابل کار خودتان را انجام دهید ارتباط گیریتصمیم می

های تکنیکخواهید بشنوید یا بازخورد بگیرید و در برابر خورد زیرا نمیموثر به مشکل برمی

 .کنیدمقاومت می متقاعد سازی

های حساس و پرالتهاب اگر امکانش در طول مکالمه: آرام باشید و استرس را دور کنید .6

کند که آرام شوید فراهم بود کمی راه بروید و نفس عمیق بکشید. این کار به شما کمک می

ها خیلی بهتر از عصبانی شدن و از دست دادن م کنید. انجام این فعالیتو استرستان را ک

https://blog.faradars.org/%D8%AA%DA%A9%D9%86%DB%8C%DA%A9-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D8%AA%D9%82%D8%A7%D8%B9%D8%AF-%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C/
https://blog.faradars.org/%D8%AA%DA%A9%D9%86%DB%8C%DA%A9-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D8%AA%D9%82%D8%A7%D8%B9%D8%AF-%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C/
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کنترل رفتار است. مخصوصا اگر در محیط کار هستید این نکته را در نظر داشته باشید که 

 .نباید کنترل امور از دستتان خارج شود

که محل  اگر شدیدا تحت فشار بودید و به هیچ وجه نتوانستید خود را آرام کنید بهتر است

البته باید بگوییم که این  .را ترک کنید و به خودتان فرصت بدهید تا به حال طبیعی برگردید

راحتی پذیر است تا جلسات حضوری. چون بههای آنلاین امکانها بیشتر در مکالمهواکنش

 .توانید صفحه چت را ببندید و کمی بعد دوباره بازگردیدمی

توانید از احساسات خود مقابل به حد کافی راحت بودید میدر برخی مواقع اگر با طرف 

 .بگویید و از او بخواهید که به شما فرصتی برای نفس تازه کردن و آرام شدن بدهد

که با دیگران همدل شوید لازم است افکار و برای این: احساس همدلی داشته باشید .7

کلام و زبان بدنتان نشان دهید. این احساسات دیگرتان را کنار بگذارید و احساس فعلی را با 

طور هستید و اگر ناراحت و زده است شما هم همینیعنی اگر طرف مقابل شاد و هیجان

 .توانید شاد باشیدغمگین است شما هم نمی

کند رفتار درست اگر کسی که با او ارتباط موثر دارید خشم زیادی را در خود احساس می

ن عصبانیت پیدا کنید چون با این روش بهتر بتوانید منظور این است که راهی برای کاهش ای
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یکدیگر را درک کنید. در مجموع مهارت همدلی یعنی بدون هیچ توضیحی همان احساسی 

 .را تجربه کنید که طرف مقابل در آن لحظه دارد

های برقراری ارتباط نوشتن است. برخی از گفتیم که یکی از روش: همواره مطالعه کنید. 8

نویسند. همین مسئله باعث ها مشکل دارند و منظورشان را پیچیده میاد در نوشتن پیامافر

 .شود که نتوانند به خوبی ارتباط برقرار کنندمی

هایی است که ها برای پرورش این مهارت، مطالعه کتابیکی از موثرترین تکنیک

این مطالب ابزاری  نویسندگانش توانایی ایجاد ارتباط موثر خیلی خوبی دارند. خواندن

 .قدرتمند برای تقویت مهارت ارتباطی شما است

به شما در ایجاد روابط موثر های مطالعه بهترین روشهمچنین مطالعه کردن و استفاده از 

نفس دهید و اعتمادبهکند زیرا با مطالعه اطلاعات خود را افزایش میکلامی نیز کمک می

نظر های مختلف صاحببه این ترتیب در زمینه .آوریدخوبی برای تشکیل روابط به دست می

 .دهیدخواهید بود و دایره دوستانتان را افزایش می

در کنار مطالعات عمومی، اگر هدف مشخصی دارید به صورت تخصصی موضوعی مرتبط با 

ای در آن هدفتان مطالعه کنید. این کار مسیر شما را برای برقراری ارتباط با افراد حرفه

https://blog.faradars.org/%D8%A8%D9%87%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D8%B7%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%87/
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را نیز تقویت  مطالعه دروس حفظیکند. خواندن مطالب گوناگون مهارت حوزه هموار می

 .کندمی

توانند همدلی و همبستگی آورید میکلماتی که به زبان می: در انتخاب کلمات دقت کنید.9

مین کلمات هستند که بین حرف زدن و ارتباط ها را بیان کنند. هشما یا فقدان هردوی آن

کنند. قدرت کلمات را دست کم نگیرید. گاهی انتخاب حتی برقرار کردن تفاوت ایجاد می

 .تواند شانس موفقیت شما را به میزان چشمگیری افزایش دهدیک کلمه درست می

نوعی ببرید حس همکار را به« ما»عبارت « من»هایتان به جای استفاده از بندیاگر در جمله

ها همواره به دنبال وجه اشتراک با یکدیگر کنید. انسانزیادی در طرف مقابل ایجاد می

هستند. بنابراین اگر در حین برقراری ارتباط به دیگران نشان دهید که با هم و شبیه هم 

باشید تر خواهد بود. البته در نظر داشته گیرد موثرتر و بادوامهستید ارتباطی که شکل می

زنید فقط به خودتان اشاره کنید و دیگران را حتی هایتان حرف میکه اگر درباره مسئولیت

ها احساس بندی در آندر کلام در انجام وظایف خودتان شریک نکنید. چون این نوع جمله

 .دهند از شما دور شوندکند و ترجیح میخطر ایجاد می

هایتان حاکی از کنید، کلام یا زبان بدن یا نوشته تلاش: مند نشان دهیدخودتان را علاقه .10

علاقه شدید شما به مکالمه باشد. بخشی از ارتباط موثر شنیدن فعالانه است اما این تمام 

https://blog.faradars.org/%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D9%85%D8%B7%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%87-%D8%AF%D8%B1%D9%88%D8%B3-%D8%AD%D9%81%D8%B8%DB%8C/
https://blog.faradars.org/%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D9%85%D8%B7%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%87-%D8%AF%D8%B1%D9%88%D8%B3-%D8%AD%D9%81%D8%B8%DB%8C/


34 
 

سعی  .های خود بروز دهیدماجرا نیست. شما باید این تمایل را چه در ظاهر و چه در جمله

های حد معمول حفظ کنید و در موقعیتها ارتباط چشمی را در کنید همواره در طول صحبت

 .های درست مطرح کنیدمناسب سؤال

به چیزهایی که برای طرف مقابل مهم است اشتیاق نشان دهید. به طور مثال اگر او به 

دهد شما هم موضوع فوتبال علاقه دارد و ماجرایی فوتبالی را با شوق برایتان توضیح می

اه شوید. این کار به تداوم روابط موثر شما کمک خود را مشتاق نشان دهید و با او همر

 .شایانی خواهد کرد

تواند ابزاری مفید در برقراری ارتباط موثر باشد. وجود طبعی میشوخ: طبع باشیدشوخ .11

های ناپایدار کند در موقعیتشود و به دیگران کمک میآن باعث از بین رفتن جو متشنج می

 .لف به یک موضوع بنگرندهای مختآرام باشند و از جنبه

طبعی برای هر موقعیتی مناسب نیست و همچنین این نکته را در نظر داشته باشید که شوخ

کار گرفته شود. این روش صرفا زمانی کاربرد نباید به عنوان ابزاری برای تمسخر دیگران به

ی غمگین دارد که بخواهید در طرف مقابل حس آرامش ایجاد کنید یا او را از حال و هوا

 .بیرون بیاورید
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کنید شما در حین مکالمه با دیگران به زبان بدنشان توجه می: به زبان بدنتان توجه کنید.12

خودتان هم تمرکز  زبان بدنخواهید پیامی از آن دریافت کنید. پس بهتر است روی چون می

خواهید شما را بشنوند و به کنید و بدنتان را با کلمات خود همراه کنید. در واقع اگر می

گویید به نمایش ان هم آنچه را در کلام میتان احترام بگذارد باید در رفتارتشخصیت

 .بگذارید

وقتی کس دیگری در حال صحبت است مسئولیت ایجاد تداوم در تعامل با : تایید کنید.13

اندیشند های طرف مقابل به پاسخ بعدی خود میبسیاری از افراد در طول صحبت .شماست

سازی ن شدیدا مشغول جملهشنوند چوها را نمیو به این ترتیب بیش از نیمی از صحبت

در ایجاد ارتباط موثر هر دو طرف نیاز دارند که شنیده و درک شوند. به عنوان یک  .هستند

 .ایدهایش را شنیدهشنونده باید به مخاطب نشان دهید که حرف

اید که شیفته صدای خودشان حتما تا به حال با کسانی مواجه شده: پرحرفی نکنید .14

کنند. این های آن مییک موضوع زمان زیادی را صرف توصیف حاشیه هستند و برای طرح

گیرد چون بیشتر انرژی او صرف تشخیص نوع مکالمه قدرت تحلیل را از طرف مقابل می

 .شوداصل مسئله از میان انبوهی از اطلاعات غیرمفید می

https://blog.faradars.org/%d8%b2%d8%a8%d8%a7%d9%86-%d8%a8%d8%af%d9%86-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/
https://blog.faradars.org/%d8%b2%d8%a8%d8%a7%d9%86-%d8%a8%d8%af%d9%86-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/
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و پیامی  خواهید که منظورتان را واضح بیان کنید باید کلامتان حاوی اطلاعاتاگر می

باارزش باشد و شنونده بدون نیاز به تحلیل، منظورتان را درک کند. این کار مهارتی است که 

تر نیاز به تمرین دارد و اگر بتوانید آن را پرورش دهید در برقراری ارتباط موثر نیز موفق

 .عمل خواهید کرد

های لازم را برای برقراری حالا تقریبا تمام مهارت: با ایجاد ارتباط موثر ارزش خلق کنید.15

پیش از این گفتیم که باید صداقت شما از روی رفتار و کلامتان  .یک ارتباط موثر دارید

اگر مهربان و راستگو باشید دیگران هم همین رفتار را با شما خواهند داشت  .مشخص باشد

لط دارند شوند. کسانی که به مهارت برقراری ارتباط موثر تسو برایتان احترام قائل می

ها تاثیرگذار است. چون پس از تواند روی موفقیت آندانند که این مهارت تا چه حد میمی

اولین مراحل آشنایی دیگر لازم نیست برای انتقال پیام تلاش زیادی کنند، به زبان مشترک 

 .دهندرسند و به سرعت مفاهیم را به یکدیگر انتقال میمی

رود که صادقانه و محکم و پایدار باشند. کار میختن روابطی بهاستفاده از روابط موثر برای سا

البته این همیشگی نیست و ما گاهی حتی برای تخفیف گرفتن هم از تکنیک روابط موثر 

ها و ساخت یا بهبود چیزی کنیم اما عمده کاربرد این مهارت برای بیان ایدهاستفاده می

 .ارزشمند است
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های مناسب برای پرورش مهارت یکی از تمرین: لیت کنیدهای اجتماعی فعادر شبکه .16

های های اجتماعی درباره عقاید، تجربهبرقراری ارتباط موثر این است که در شبکه

ها به ها گرفتید صحبت کنید و بدون مرز با همه انسانهایی که از آنفرد و درسمنحصربه

 .اشتراک بگذارید

ها را مدیریت کردید حرف بزنید. سپس توضیح دهید ر آنکه چطوهایتان و ایندرباره اشتباه

این کار باعث  .که این اتفاق چه تاثیری روی شخصیت شما و دیدگاهتان گذاشته است

شود که به بقیه و همچنین خودتان یادآوری کنید تنها نیستید و این ارتباط به شکلی می

پذیری شماست چون ریسک گیرد. مزیت دیگر این کار افزایشصادقانه و درست شکل می

توانید با انواع دهید و البته میدر این حالت خود را در معرض قضاوت دیگران قرار می

کند که مهارت تفکر انتقادی و همچنین در مراحل ها آشنا شوید. این نکته کمک میدیدگاه

 .را در خود پرورش دهید تفکر استراتژیکبالاتر 

ها برای برقراری ارتباطی موثر سکوت کردن است. یکی از بهترین روش: سکوت کنید.17

کند و شروع می کند این سکوت را بشکندکنید طرف مقابل تلاش میوقتی شما سکوت می

گیرید که اگر ساکت نبودید ها گاهی نکاتی را یاد میبه حرف زدن. در خلال این صحبت

https://blog.faradars.org/%D8%AA%D9%81%DA%A9%D8%B1-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D8%AA%DA%98%DB%8C%DA%A9-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/
https://blog.faradars.org/%D8%AA%D9%81%DA%A9%D8%B1-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D8%AA%DA%98%DB%8C%DA%A9-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/
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فعالانه نیز سکوت کردن  دادن مهارت گوشگرفتید. یکی از انواع ها را یاد نمیهرگز آن

 .است

هایشان فاصله جملهکه بین برخی افراد برای این: از گفتن کلمات اضافه اجتناب کنید.18

« در واقع، در حقیقت، ام، بعد، بنابراین و... »ایجاد نشود از کلمات و جملات اضافی مانند: 

که دریابید شما هم این عادت را دارید یا خیر در طول یک کنند. برای ایناستفاده می

این  دهید آن موقع است کههایتان گوش میمکالمه صدایتان را ضبط کنید. وقتی به حرف

شنوید. این لغات ارزشی ندارند و اگر نباشند تاثیر کلامتان را ها را میها و عبارتکلمه

های اضافی بار همین مکالمه را با حذف عبارتتوانید یککنند. برای تمرین میبیشتر می

 .بگویید و ضبط کنید و تاثیر آن را ببینید

ک بهتری از مفهوم کلامتان داشته باشد که درواقعیت این است که طرف مقابل شما برای این

فهمی خواهد شد. پیشنهاد ما نیاز به فرصت دارد و اگر این فرصت را به او ندهید دچار کج

شدت اثربخشی های اضافه سکوت کنید. مکث بهاین است که به جای هرکدام از این جمله

 .دهدکلامتان را افزایش می

اید و ن دهید که اسم طرف مقابل را به خاطر سپردهنشا: اسم طرف مقابل را بیان کنید .19

کند زیرا این پیام تر میکار ببرید. این کار ارتباط شما را غنیهای درست آن را بهدر موقعیت

https://blog.faradars.org/%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%aa-%da%af%d9%88%d8%b4-%d8%af%d8%a7%d8%af%d9%86-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/
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شود که این رسانید که برای او ارزش قائل هستید. به این ترتیب او نیز راغب میرا می

 .ارتباط را ادامه دهد

رساند که شما برای بیند اسمتان را بپرسد این پیام را میر که شما را میاگر طرف مقابل هر با

 .او به اندازه حفظ کردن یک اسم هم ارزش ندارید

هایتان اطلاعات بیش از حد ندهید سعی کنید در طول مکالمه: اطلاعات اضافه ندهید. 20

پردازش کند. اگر  تواند مقدار اطلاعات محدودی را دریافت وچون مغز انسان در لحظه می

که انسان حجم اطلاعات را افزایش دهید میزان درک طرف مقابل کاهش خواهد یافت. این

دانید عالی است اما برای برقراری یک ارتباط موثر باید مطلعی هستید و خیلی از نکات را می

ی شنونده را در نظر بگیرید. اطلاعاتی که درک نشوند ارزشی نخواهند داشت بنابراین سع

 .خورد درباره اطلاعات اصلی صحبت کنیدکنید تا جایی که به مفهوم کلام ضربه نمی

رسید. اما کنند که حتما به خواسته خود از یک ارتباط میکدام از این نکات تضمین نمیهیچ

کنند و در ها تداوم بیشتری پیدا میمهم است بدانید که روابط شما با کمک این تکنیک

رف مقابل در ارتباط هستید اگر هدفمند و درست رفتار کنید به طول مدتی که با ط

هایتان خواهید رسید. اگر از همان ابتدا فقط به اهدافتان بیندیشید صداقت رفتاری خواسته

تواند عدم صداقت را در رفتار و دهید و طرف مقابل میو کلامی خود را از دست می
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ن به موفقیت در ابتدای کار بهتر است های چهره شما تشخیص دهد. پس برای رسیدحالت

 .کار بگیریدها را در تمامی روابط مهم خود بهها را تمرین کنید و آناین تکنیک

 چگونه سوال کنیم ؟

 : اهداف سوال کردن

 .آوری اطلاعات استسوال کردن وسیله خوبی برای جمع .1

  .دهیدمی های او گوشدهد که شما به صحبتسؤال کردن به فرد راوی نشان می .2

، کردیدسؤال کردن روشی است برای آنچه که اگر جز به حالت سؤال مطرح می .3

 .کردیا درس پیدا می حالت نصیحت و

 :وجوروش پرس

طرف مقابل آگاه  اندیشه توانید حین برقراری ارتباط با طرح چند سؤال از احساس ومی

این همان . بیشتر توضیح دهد رااو بخواهید که احساسات منفی خود  سعی نمایید از. شوید

تشویق کنید  ابراز آن تردید دارند. مخصوصاً آن ها را اشخاص در چیزی است که بسیاری از

 دلخوری دارند ابراز نمایند. تا اگر از شما ناراحتی و
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خواهند بپذیرند که ناراحتی دشوار است. نمی علنی خشم و برای اغلب اشخاص، ابراز

مهم است. با این کار طرف مقابل  جو بسیارواینجاست که شیوه پرس احساس رنجش دارند و

 ناراحتیش را ابراز نماید.  کنید تا از شما انتقاد کند ورا مستقیماً دعوت می

 وجو توجه کنید :به چند نمونه درمورد پرس

  آیا ازمن عصبانی هستی؟ 

 کند؟ را ناراحت می ممکن است توضیح بدهی که چه کار من بیشتر تو 

 کنی؟مورد من چه فکری می ممکن است بگویی در 

 زنم؟ به نفع خودم حرف می آیا مغروضانه و 

، روش خلع سلاح باشید ، باید آماده از برخورد همدلانه ووجوپس از استفاده از روش پرس

 صورت نتیجه برعکس خواهد بود .درغیر این

 ؟ روش خلع سلاح چیست

، استفاده از روش خلع پاسخ دادن و ترین مهارت درگوش دادندرضمن موثر دشوارترین و

 ، درگفتار اومقابل موافق نیستید مجموعه سخنان فرد با روش حتی اگر سلاح است. دراین

فرد مقابل نسبت  بخش دارد وکنید. این روش تاثیری آرامرا تایید می و آنیابید حقیقتی می
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های شما آمادگی بیشتری پذیرای حرف نتیجه با در به شما احساس خوبی پیدا می کند و

 خواهد بود.

 : روش برخورد همدلانه

دریچه چشم آنها  از برخورد همدلانه این است که خود را به جای دیگران بگذرید و منظور از

برخورد  احساس وجود دارد. در هم در اندیشه و به موضوع نگاه کنید. همدلی هم در

یا به  لزوماً نباید با طرف مقابل موافق باشیم و کنیم ود میهمدلانه احساس مشترک ایجا

 میل او رفتار کنیم.

دهیم که طرز نشان می به او درک کنیم و اندیشه یعنی اینکه افکار طرف مقابل را همدلی در

مثلاً به او . ، تکرار سخنان طرف مقابل استاندیشه یکی از راه همدلی در. دانیمفکرش را می

خواهی رسد که میبه نظر می: یا بگوییم گوییم مثل این که منظورت این است که ... ومی

 بگویی.....

می  کنیم ورا درک می احساس یعنی به طرف مقابل نشان دهیم که احساس او همدلی در

فهمیم انتظار ؟ بله، میرا منتظر گذاشتم عصبانی هستی این که تو گوییم : ازمثلاً می. پذیریم

 . کندعصبی و کلافه می شیدن سخت است وآدم راک
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 های ابراز وجود:مهارت

البته منظور این نیست . ، احساسات خود راباید آشکارا ابراز نماییمبرقراری ارتباط خوب در

کسی  ، به عنوان مثال اگر ازکنیم روشی ابراز با هرشکل و که هر احساس و عقیده ای را

جهت . با کلمات زشت به او ابزار تنفر کنیم او فریاد بزنیم و سر، خشمگین هستیم متنفر و

 :ابراز وجود صحیح به شکل زیر رفتار کنید

 عصبانی هستم: بگویید.    عصبانی کردی مرا تو: نگویید. 

 بگویید: ناراحتم.    ناراحت کردی تومرا: نگویید. 

 اعتنایی واقع شدمبگویید: مورد بی.     توبه من بی اعتنایی کردی . :نگویید 

 این قبیل انتقال دهید: توانید با عباراتی ازهای خود را هم میخواسته آرزوها و

 به هم نزدیکتر شویم خواهد این مساله راحل کنیم وواقعاً دلم می. 

 خواهد سعی کنی منظور مرا بفهمی.دلم می 

، در نهایت از روش ذکر شده هایدر برقراری یک ارتباط مؤثر پس از به کارگیری مهارت

درغیر این صورت ممکن است ادامه  ،شودادامه ارتباط استفاده می بازخورد جهت تکمیل و

 . پذیر نباشدارتباط امکان
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 . ، گیرنده به یکدیگر استخورد همان پاسخ فرستندهباز

عباراتی دیگر بازگو یا با  ، آنچه را که گوینده گفته است تکرار نموده وبرای بازخورد دادن

پشت کلام راوی نیز انجام  در مورد احساسات نهفته در توان عین همین کار رامی. نمایید

 داد.

به گوینده فرصت دهید تا واکنشی نسبت به بازخورد شما  بعد از بازخورد دادن مکث کنید و

 مقابل سرش رانشانه این که شما به درستی بازخورد داده اید این است که فرد . نشان دهد

 ...  . ، درست است وگوید بلهیا می دهد وبه علامت تایید تکان می

 :عوامل کمک کننده به برقراری ارتباط مؤثر

های توان از تکنیکبا هدف ادامه ارتباط با فرد مورد نظر می جهت برقراری ارتباط مؤثر و

 زیر استفاده نمود .

  باشد.درمورد خودش میگشایش سخن: تشویق فرد مقابل به صحبت 

 مثال: شما به چه چیزی فکر می کنید؟ 

 در موارد قبلی توضیح داده شده است.: سؤالات باز پاسخ 

 :در مورد قبلی توضیح داده شده است. گوش دادن فعالانه 
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 های فرد مقابل مبهم است، یا توضیحات کافی نیست، با روشن سازی: زمانی که گفته

 به دست آورد. مخاطبهای توان جزئیات بیشتری از گفتهاستفاده از این روش می

 ... مثال : منظور شما از این حرف این است که

  انعکاس: منعکس کردن تمام یا بخشی از گفتار فرد مقابل در قالب کلمات خودش به

این روش دو . طوری که او تشویق به گویایی بیشتر وتفکر درباره موضوع مورد بحث کند

کند که گفته فرد گوینده را ، یکی این که فرد شنونده اطمینان حاصل میفایده دارد

-شود که شنونده به گفتهدیگر این که گوینده سخن مطمئن می درست فهمیده است و

 .دهدهای او دقیقاً گوش می

 مثال : فکر می کنم که ضعف اعصاب دارم.

 در . شودباط مشخص میچگونگی اجرای جلسه ارت مشی وسازماندهی: با سازماندهی خط

مقررات جلسه مانند رعایت وقت  ، نقش طرفین ارتباط واهداف جلسه ،سازماندهی

 شود.مشخص می
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 حرکات بدنی  قیافه و ،، حالات چهرههادر جریان ارتباط باید به واکنش: مشاهده کردن

، هااندام وهای غیرکلامی مانند لرزش صدا واکنش زیرا بسیاری از فرد مقابل توجه نمود

 . ... ، نحوه نگاه کردن وپریدگیرنگ

 شود باید برای فرد آنچه که مشاهده می. باشدفرد می افکار ای ازحالات هیجانی ونشانه

ه فرد دریابد که تمام رفتارهایش مورد توجه کشود مقابل بیان شود این امر موجب می

 . است

 بینم که ناخنمی: خورد به او بگوییمهایش را میفردی که موقع صحبت ناخن: مثال-

 ؟؟ یا شما از چیزی عصبانمی هستیدخویدهایتان را می

 به وی های طرف مقابلهای عاطفی از گفته، برداشتدراین مهارت: بیان احساسات ،

 .گیرداحساسات فرد مقابل مورد توجه قرار می شود  و عواطف ومنتقل می

 از قبل هستی؟ بهترمثال : فکر می کنی امروز 

 منطقی در طول رابطه مورد بررسی قرار ، ارتباط غیراین تکنیک در: ربط دادن مطالب

مرتبط به هم ربط داده مطلب غیر مثلاً ممکن است توسط گوینده صحبت دو. گیردمی

هم ارتباط  ب با فهمم که چطور الف ونمی ،اجازه بدهید: پرسدشود که فرد شنونده می

 .، لطفاً به من کمک کنید تا ارتباط این دو را بفهممدارند
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 در جهت رسیدن به اهداف تعیین  ، فرد شنونده ارتباط رااین روش هدایت کردن : در

 توان فرد مقابل را، مینشان دادن علاقه با اقداماتی نظیر پذیرش و. کندشده هدایت می

، بله: توان با گفتن کلماتی نظیراین کار را می. هایشان ترغیب کردجهت ادامه صحبت

 .... انجام داد یا با تکان دادن سر و ، دیگر چه شد و، خبمتوجه شدم

 آن برخورد صحیح  شود باید با، اگر سکوت ایجاد میجریان ارتباط سکوت: گاهی در

نباید آن را مانع برقراری ارتباط  به وجود آمدن سکوت نباید موجب نگرانی شود و. شود

یا تخلیه هیجانات  ایجاد سکوت گاهی به فرد گوینده صحبت اجازه فکر کردن و. دانیمب

مکث کوتاهی به سخنان خود ادامه  فرد پس از ... می دهد. معمولاً مانند گریه کردن و

بهتر  بشکند و تواند سکوت رادهد ولی اگر سکوت طولانی شد شنونده صحبت میمی

 کنید؟ چیزی فکر می است از طرف مقابل بپرسد: به چه

 به ادامه گفتگو  که فرد گوینده صحبت را تقویت مثبت: نوعی رفتار از سوی شنونده است

، به عبارتی نوعی کند، ترغیب میمیان بگذرد با فرد شنونده در این که هر چیزی را و

 پاداش برای تقویت رفتار فرد گوینده است. 

 توضیحاتی دادید.برایم  مثال: متشکرم که در این مورد
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 این  توان ازافکارهای فرد مقابل، می ها ورویارویی: به منظور آشکارکردن طفره رفتن

ها توسط فرد شنونده است واقعیت واقع نوعی تاکید بر مهارت استفاده کرد. رویارویی در

مورد یا موقعیتی تعبیر اشتباه  ، دررود که مشخص شود فرد گویندهزمانی به کار می و

رفتارهای او همخوانی وجود نداشته باشد  های بیمار وهمچنین زمانی که بین گفته دارد و

 توان استفاده کرد.این تکنیک می از

 فرد گوینده صحبت عصبانی است اما می گوید : من عصبانی نیستم .: مثال

 . ددهگویید عصبانی نیستید ولی چهره شما چیز دیگری را نشان میشما می: فرد مقابل

 شود که ادراکات ، از گوینده صحبت خواسته میدراین روش: تشویق به توصیف ادراکات

یا  ها واز موقعیتا ر شود که فرد برداشت خوداین امر موجب می. خود را توصیف کند

هم فرد شنونده  شود وبیان نماید که هم از ترس و اضطراب فرد گوینده کاسته می وقایع

 شود .احساسات طرف مقابل بیشتر آشنا می با عقاید و

 بندی یا خلاصه کردن در پایان جلسه ارتباط از این جهت مفید است جمع: خلاصه کردن

، همان چیزی است که گوینده شود که آنچه که شنیده استکه فرد شنونده مطمئن می

گاهی بهتر  باشد ودادن به فرد گوینده می صحبت گفته است . این روش یک نوع بازخورد
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، زیرا فرصت خوبی است تا است خلاصه کردن توسط گوینده صحبت در پایان انجام گیرد

 .ها را بگویدخود کشف کند یا ناگفته ای درچیزهای تازه

 :موانع برقراری ارتباط مؤثر

، برقراری ارتباط وجود دارد که اگر زیاد یا نابجا مورد استفاده قرارگیرد هایی درتکنیک

 .پردازیممی در زیرهایی از آن است موجب قطع ارتباط شود که به شرح نمونه ممکن

 اکثر موارد مخصوصاً اگر  بعضی موارد مفید اما در این روش ممکن است در: نصیحت کردن

 .، تاثیر مطلوبی نخواهد داشتشتابزده باشد

 به فرد ( فرد شنونده)مورد خود  ، دادن اطلاعات محدود دردربعضی مواقع: افشاگریخود

جریان ارتباط مکرراً توسط فرد  مقابل ممکن است مفید باشد ولی اگر این موضوع در

 .شودروند ارتباط می ، باعث اختلال درشنونده انجام گیرد

 ها یا رفتار طرف مقابل موجب سلب اعتماد مورد گفته قضاوت سریع در: قضاوت کردن

، یا این کار شما درست کنیدشما اشتباه می: نظیرگردد، مانند گفتن عبارتی وی می

این که شما  مورد خواهم در، من میکندبهتراست بگویید: تعبیر شما فرق می. نیست

 .بینید بدانمچگونه می مسائل را
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 اما امید تواند به افزایش اعتماد منجر شوداطمینان دادن صادقانه می: اطمینان دادن ،

 گردد. ارتباط می منجر به اختلال در فریب فرد مقابل بوده و کاذب دادن به معنی

 اما امید کاذب تواند به افزایش اعتماد منجر شوداطمینان دادن صادقانه می: تغییر دادن ،

 . گرددمنجر به اختلال در ارتباط می دادن به معنی فریب فرد مقابل بوده و

 موجب عدم دستیابی به اهداف  تغییر موضوع صحبت توسط شنونده: تغییر موضوع

 .نمایدبه روند ارتباط اختلال ایجاد می گردد وتعیین شده در ارتباط می

 سختی فرد گوینده صحبت در جلسه ارتباط که مانع مقاومت عبارت است از سر: مقاومت

مناسب نبودن مکان : مقاومت دلایل متعددی دارد از جمله. شودپیشرفت ارتباط می

های مختلفی . مقاومت به شکل ... اعتمادی به فرد مقابل و، بیرس از بیان مسائل، تگفتگو

توجهی ، بیشود مانند : دیر حاضر شدن جهت جلسه ارتباطاز جانب فرد نشان داده می

، مکان گفتگو های مکرر از زمان و، انتقادهای طولانی، سکوتهای فرد مقابلبه صحبت

 . ... ط ومطرح کردن مسائل نامربو

 وقتی استرس و اضطراب زیادی دارید ترجیح : اضطراب و احساساتی خارج از کنترل

دهید دیگران را از اطراف خود پراکنده کنید. از این رو به صورت عمدی یا غیرعمد، می

رسانید که از حضور در خلال جملات یا با استفاده از زبان بدن این پیام را به مخاطب می
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هستید. حتی ممکن است از الگوهای رفتاری اشتباهی استفاده کنید و او ناخشنود 

که از این حالت متضرر نشوید باید یاد ارتباط موثر خود را مخدوش کنید. برای این

ها قبل از ادامه مکالمه، احساساتتان را به سرعت کنترل بگیرید که در این قبیل موقعیت

 .کنید

 توانید ارتباطی زمان هستید نمیکار به صورت هم وقتی در حال انجام چند: عدم تمرکز

موثر برقرار کنید. ایجاد روابط اثربخش نیاز به تمرکز کافی دارند. وقتی در حین مکالمه با 

توانید روی کنید واضح است که نمیهای گوشی خود را چک میزمان پیاماشخاص، هم

ستی هم نشان نخواهید داد. های ردوبدل شده متمرکز بمانید و حتی زبان بدن درصحبت

که ارتباطتان را به شکلی موثر حفظ کنید نیاز است که متمرکز باقی بمانید و از برای این

 .انجام امور متفرقه در حین برقراری ارتباط دوری کنید

 که با آن ارتباط غیرکلامی باید تاثیر کلام شما را تقویت کند نه این: ناسازگاری زبان بدن

کنید زبان بدنتان با کلام شما هماهنگی د. اگر در مدتی که صحبت میدر تناقض باش

رسد که شما با او صادق نیستید. به طور مثال نداشته باشد طرف مقابل به این نتیجه می

 .دهیددر حالی که با سر علامت منفی می« بله»توانید بگویید شما نمی
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 گوید خوشتان د یا از آنچه میهای طرف مقابل مخالفیوقتی با صحبت: زبان بدن منفی

آید بدن شما این حس منفی را با حرکاتی نظیر قطع ارتباط چشمی، تکان دادن پا نمی

کند. شما این حق را دارید که نظری مخالف داشته باشید اما اگر به او منتقل می  ...و

که این  خواهید ارتباطی موثر تشکیل دهید باید مراقب زبان بدنتان باشید و نگذاریدمی

 .های منفی را از جانب شما به شخص مقابل انتقال دهدپیام

 چگونگی برقراری ارتباط موثر در محیط کار

های رو در رو، توان در ابعاد مختلف تعریف کرد. مکالمهارتباط موثر در سازمان را می

دسته های اداری، حضور در پلتفرم کنفرانس ویدیویی یا یک کنفرانس گروهی همگی در نامه

 :اند ازگیرند. برخی از دیگر روابط موثر سازمانی عبارتروابط سازمانی جای می

 های گروهیجلسه 

 دریافت اطلاعات 

 روابط مربوط به فرایند پروژه 

 های متقابلهمکاری 

 ارتباط غیر کلامی 

 

https://blog.faradars.org/%d8%a7%d8%b1%d8%aa%d8%a8%d8%a7%d8%b7-%d8%ba%db%8c%d8%b1-%da%a9%d9%84%d8%a7%d9%85%db%8c-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/
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 فواید ارتباط موثر

 :مند خواهید شددر صورتی که بتوانید روابطی شفاف و موثر ایجاد کنید از فواید زیر بهره

 یابدها به مجموعه افزایش میتعامل کارمندان و حس تعلق آن. 

 رودوری بالا میبهره. 

 شودیافته ایجاد میمحل کاری سالم و سازمان. 

 رسندها به حداقل میتعارض. 

 کندمدت زمان ماندگاری کارمندان در شرکت افزایش پیدا می. 

 شوندمی افراد گروه به خرید سهام سازمان تشویق. 

که شما در چه مکانی، چگونه و چه وقتی ارتباط برقرار ارتباط موثر در محیط کار یعنی این

 .های زیر استفاده کنیدتوانید از روشکه این مهارت را به دست آورید میکنید. برای این

های مختلفی برقراری ارتباط فرم: خواهید ارتباط برقرار کنیدبدانید کجا و با چه هدفی می .1

که در مهارت برقراری ارتباط موفق عمل کنید باید مطمئن شوید که از فرم دارد. برای این

های مختلفی را برای اید. سازمان شما ممکن است روشخوبی برای این کار استفاده کرده

نیستند انتخاب های ارتباطی محدود ایجاد ارتباط تعریف کرده باشد. در شرایطی که راه

بهترین راه کمی دشوار است اما اگر بتوانید به چنین شناختی برسید تقریبا نصف راه را در 
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هایتان را در ساعات توانید سؤالاید. به طور مثال آیا میکسب این مهارت طی کرده

ن های کاری اجازه این کار را دارید. اگر مطمئغیرکاری از سرگروه بپرسید؟ یا فقط در ساعت

گروهی خود سؤال کنید. زیرا اگر مرزی وجود داشته باشد و شما از آن عبور نیستید از هم

 .کرده باشید این کار شما روی روابط موثرتان تاثیر منفی خواهد داشت

همکاری، سنگ بنای کارگروهی است. : مهارت همکاری با دیگران را در خود پرورش دهید.2

ی با اعضای گروه را در خود پرورش دهید باید صداقت که بتوانید مهارت همکاربرای این

همراه با ذهنی باز داشته باشید. این به معنای موافقت همیشگی با همکاران نیست بلکه باید 

های مختلف با بقیه کنار بیایید. بیاموزید که چطور مخالفتتان را اعلام کنید و با وجود تفاوت

ول یکدیگر هستند. به همین علت مهارت ایجاد مهارت همکاری و ارتباط موثر علت و معل

یابد که مهارت ارتباط موثر را در خود تقویت کنید. در نتیجه این همکاری وقتی پرورش می

 .گیردها روابطی صادقانه و اثربخش در محیط کارتان شکل میمهارت

جلوگیری از ترین روش برای احتمالا اثربخش: در صورت امکان رو در رو صحبت کنید .3

کنید در صورتی که به صورت دورکاری فعالیت می .ها صحبت رو در رو استسوتفاهم

های ویدیویی نیز تاثیر زیادی دارد. این نوع ارتباط در مواقعی که حدس تشکیل جلسه

تواند لحن و تر است. هیچ وقت ارتباط نوشتاری نمیزنید مکالمه دشواری دارید مهممی
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های حساس از تمامی این ا منتقل کند پس تلاش کنید در موقعیتچهره شما ر حالت

های های انتقال پیام استفاد کنید تا هم شما و هم اعضای گروه برداشت یکسانی از پیامروش

 .ردو بدل شده داشته باشید

« گوییدچه می»ارتباط موثر فقط : های چهره و زبان بدنتان توجه کنیدبه لحن کلام، حالت .4

گویید هم اهمیت بسیار زیادی دارد. گاهی اوقات شما در زندگی می« چگونه»که و ایننیست 

شخصی بابت موضوعی ناراحت هستید یا برای چیزی استرس دارید و این موضوع ربطی به 

محیط کار ندارد. در این حالت اگر در گفتگوهای تیمی با لحنی عصبی یا حرکاتی پرتنش 

ها خشمگین گیرند که شما از موضوع کار مرتبط با آنمی صحبت کنید اعضای گروه نتیجه

های مهم چنین برداشتی ها مخصوصا در جلسهکه دیگران در این موقعیتبرای این .ایدشده

ها ابتدا به آرامش از لحن صدا و زبان بدن شما نداشته باشند قبل از حضور در این مکان

 .یام بدنتان فرق کندکامل برسید و اجازه ندهید پیام کلامتان با پ

های خودشان خواهند ایدهبرخی افراد در محیط کار صرفا می: به نظرات بقیه گوش دهید .5

دهند. پیش از این گفتیم که های دیگران اهمیت نمیسازی کنند و به نظرها و ایدهرا پیاده

شنیدن  دو نوع گوش دادن وجود دارد. نوع اول گوش دادن برای پاسخگویی است و نوع دوم

برای درک کردن کلام طرف مقابل است. در محیط کار باید از نوع دوم استفاده کنید وگرنه 
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کنید که گوش دادن به همکار اگر احساس می .شویداز دریافت اطلاعات مهمی غافل می

شود پاسخ خود را فراموش کنید بهتر است روی کاغذ آن را بنویسید و پس از باعث می

 .ها جوابتان را به یاد بیاوریدو با رجوع به نوشتههای ااتمام صحبت

-تقویت مهارتنکته مهم دیگری که با : کنیدمطمئن شوید که با فرد درستی صحبت می. 6

گیرید انتخاب فرد مناسب برای صحبت است. ارتباط در محیط کار یاد می های ارتباطی

دهد که با افراد اشتباه درباره یک موضوع صحبت ها زمانی رخ میضعیف در سازمان

رد موردنظر شما گذارید. اگر مطمئن نیستید فکنید یا اطلاعات اشتباهی را به اشتراک میمی

در اتاق حضور دارد بهتر است طرح مسئله نکنید و ابتدا به شناسایی افراد بپردازید. زیرا اگر 

 .پیام خود را به فرد مد نظر نرسانید هرگز به هدف اصلی خود نخواهید رسید

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://blog.faradars.org/%d8%aa%d9%82%d9%88%db%8c%d8%aa-%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%aa-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%a7%d8%b1%d8%aa%d8%a8%d8%a7%d8%b7%db%8c/
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 :منابع

درارتباطات میان فردی ، اون هارجی وکریستین ساندرز ودیوید دیکسون ، مهارت های اجتماعی  .1

 1384ترجمه مهرداد فیروز بخت ، خشایار بیگی ، چاپ سوم ، رشد . تهران 

سندرا هیبلز وریچارد ال .ویور، ارتباط موثر ، ترجمه عباس بهزادی مقدم وهمکاران ، نشر  .2

 1392فرانگیزش ، مشهد 

 1388تهران کوشان ، محسن وواقعی ، سعید .بهداشت روان چاپ ششم ، اندیشه رفیع .  .3

ارتباط مؤثرساندرا هیبلز وریچارد الویور، ترجمه بهزادی مقدم ، عباس ، انتشارات فراانگیزش ، سال  .4

 اولین چاپ  92

  1393نظریه امروز ارتباط ، مترجم قدیمی ، اسماعیل ، انتشارات بهار  .5

ت هیرمند بهار ارتباط موثر به زبان آدمیزاد ، ماوتی برونتاین ، مترجم یزدی ، نرگس ، انتشارا .6

1393 

ارتباط موثر برقرار کنید تا موفق باشید ، ریچارد دنی ، مترجم شهبازلو ، فروزنده ، انتشارات به  .7

 1387تدبیر سال 

 1391برقراری ارتباط موثر با محیط دیگران ، الکترونیک مرکز آموزش مجتمع فنی مازندران  .8

 ستانی ی، قادر ، ناشر ققنوس سالاصول وتکنیک های برقراریارتباط مؤثر با دیگران ، با .9
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