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 مهارت ارتباط موثر با دیگران )چگونه روابط موفقی داشته باشیم(
رت ارتباط موثر یک مهارت حیاتی در زندگی است که اغلب مواقع مها

های وقت برای کار کردن روی مهارتشود. هیچنادیده گرفته می

 .یابددتان میارتباطی دیر نیست و به کمک آن کیفیت زندگی بهبو

های زندگی است؛ زیرا ترین مهارتارتباط موثر با دیگران از مهم

های زندگی کاری، شخصی و اجتماعی کمک بهبود آن به تمام جنبه

خواهد کرد. به این شکل شاهد آرامش و پیشرفت بیشتری خواهید 

 .بود

موقعیت سنج باشید و بدانید درباره چه موضوعی با چه کسی، کجا، 

ت و به چه صورتی صحبت کنید. ما دائما در حال تعامل و چه وق

 .همکاری با افراد دیگر هستیم و این بخشی از زندگی ما است

 ؟ارتباط موثر چیست
 طرفهدو صورت به احساسات و افکار انتقال باید موثر ارتباط یک در

های کلامی شامل گفتگو و مذاکره است؛ که مهارتدر حالی. باشد

 .گیردمهارت غیر کلامی، زبان بدن و حالات صورت را در برمی

بنابراین علاوه بر آگاه بودن از کلماتی که استفاده می کنید توجه به 

 .دا در حین ارتباط بسیار مهم استحرکات بدن و ص

  موثر ارتباط اهمیت

کنند، همیشه همه تر یا بهتر از دیگران کار میافرادی که سخت

ترین مسئله این کنند. گاهی اوقات مهمها را به خود جلب نمیتوجه

هایتان به دیگران بفروشید و آنها را متقاعد نه ایدهاست که چگو

 کنید؟

دهد تا تاثیرگذاری بیشتری های ارتباطی به شما امکان میمهارت

 از بیشتر مهارت این داشته باشید و به ارتباطات بیشتری دست یابید.

یک . است مهم دیگر کاری مهارت هر یا خارجی زبان یک یادگیری

های ارتباطی بهتر، در جایگاه شغلی بهتری از هم فرد با مهارت

 .گیردهای خود قرار میرده

های پرتنش، بدون از های اجتماعی، حتی در موقعیتبا تقویت مهارت

 .توانید ارتباطات خوبی داشته باشیدبین رفتن اعتماد و احترام می

ط غیرکلامی، شنونده هایی از جمله ارتباارتباط موثر ترکیبی از مهارت

 .، هوش هیجانی بالا استبیان فن فعال بودن،
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 ؟را بهبود ببخشیم مانارتباطی هایچگونه مهارت

های اجتماعی ارتباطات روزانه بهترین موقعیت برای تمرین مهارت

های مختلف تمرین ها را در موقعیتاست. با تعاملات ساده این مهارت

 :کنید

دهید یا کند که گوش میفرقی نمی: کنید برقرار چشمی تماس. ۱

های فرد مقابل کنید در هر صورت نگاه کردن به چشمصحبت می

آمیزتر می کند. تماس چشمی علاقه و توجه فقیتگفتگوی شما را مو

 .شما را نشان می دهد

اینکه بدن شما در حال انتقال چه  زا: باشید آگاه بدن زبان از. ۲

تواند پیامی است آگاه باشید. زبان بدن بیشتر از یک ساعت گفتگو می

های باز درباره شما بگوید. قرار گرفتن در یک موقعیت راحت با دست

دهد: شما در دسترس و آماده شنیدن هستید. از م را انتقال میاین پیا

دست و حالات چهره نیز استفاده کنید به شکلی که کل بدن شما 

 .صحبت کند

های درهم و مبهم نفرستید. توجه کنید پیام: بفرستید واحد پیامی. ۳

کلمات و لحن صدا، حرکات بدن، حالات صورت یک پیام واحد را 

 .برسانند

تان تاثیر ذهنیت شما بر روابط: باشید داشته تسلط خود ذهنیت بر. ۴

گذارد پس درباره هیچ فردی نیز پیش داوری نکنید. آگاهانه می

طور که دوست انتخاب کنید که صادق و صبور، مودب باشید. همان

تفاوت نباشند شما نیز نسبت به دارید دیگران نسبت به شما بی

 .شیدنبا تفاوتبی  احساسات دیگران

باید بتوانید به دیگران گوش دهید و در : باشید فعال شنونده یک. ۵

دهید از فرد گفتگوی دو طرفه شرکت کنید. وقتی به خوبی گوش می

کند که کنید. همچنین به شما کمک میمقابل شناخت بهتری پیدا می

هایی که نتیجه عدم درک و شناخت یکدیگر است را تفاهمجلوی سوء

 .بگیرید

اوقات شود نشان دهید. گاهیه خود را به چیزی که گفته میعلاق

ای دارید. با عباراتی که حالت دوستانه بزنید و مطمئن شویدلبخند 

 .گوینده را به ادامه صحبت ترغیب کنید” اوه“یا ” بله“مثل 

 

 

 

 خو

 

برای داشتن یک رابطه پویا لزومی ندارد که تمام : دنکنی قضاوت. ۶

هستید را دوست داشته باشید یا با عقاید ارتباط افرادی که با آنها در 

آنها موافق باشید. تنها لازم است که قضاوت و سرزنش را کنار 

 .بگذارید تا بتوانید دیگران را درک کنید

هر فرد ممکن است با توجه : کنید توجه هاتفاوت به بدن زبان در. ۷

به نوع فرهنگ و خانواده، زبان بدن متفاوتی داشته باشد. پس در 

خواندن زبان بدن دیگران به سن، احساسات درونی، فرهنگ 

 .خانوادگی و اجتماعی آنها توجه کنید

ا نکنید. افراد زیر لبی و نامفهوم کلمات را ادا: کنید صحبت شمرده. ۸

 .سنجندمیزان شایستگی اجتماعی را از طریق نحوه بیان کلمات می

آرام صحبت کنید؛ اگر سریع صحبت کنید دیگران به سرعت به 

برند. شروع به تمرین کنید تا صدای خود های درونی شما پی میتنش

را آرام و ملایم کنید. به صدای خود روح بدهید و یکنواخت صحبت 

 .نکنید

اظهارنظر مثبت آنهایی هستند که تشویق کننده : کنید فکر مثبت. ۹

و موثر هستند در حالیکه نظرات منفی، دلسردکننده است. ذهن 

اغلب تمایل دارد که روی نکات منفی تمرکز کند بنابراین بسیار مهم 

 .است که آگاهانه نظرات و گفتگوی مثبت را مدیریت کنیم

ی در مورد مدیریت احساسات و هوش هیجان: چهره حالات درک. ۱۱

هیجانات خود و دیگران است. بنابراین مهم است که به حالات چهره 

گویند. از ها دروغ نمیافراد توجه کنیم. حالات چهره بخصوص چشم

توانید بازخورد بهتری بگیرید و آنچه را که طریق تماس چشمی می

 .فرد مقابل در صحبت هایش بروز نمی دهد را متوجه شوید
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هنگام صحبت در مورد یک مشکل : کنید تاکید مشکلات حل بر. ۱۱

همیشه سعی کنید وضعیت را توضیح دهید. اثبات کردن را فراموش 

خشد )از کنید. راه حل هایی را پیشنهاد دهیدکه وضعیت را بهبود بب

 گوید اجتناب کنید(اینکه چه کسی درست یا غلط می

 اعتماد قابل مهم ترین بخش ارتباط موثر،: باشید اعتماد قابل. ۱۲

توانید روابط ت. اگر در روابط مبنای اعتماد را پی نریزید نمیاس بودن

 .طولانی مدتی داشته باشید

اید که با فردی آیا تا به حال احساس کرده: باشید خودتان. ۱۳

کنید خودش نیست؟ شاید فردی را کنید و احساس میصحبت می

 کنید و سعی در تحت تاثیر قرار دادن اوبرای اولین بار ملاقات می

 .دارید

اید. مطمئن اگرچه هدف بدی ندارید اما راه درستی را انتخاب نکرده

 فرد به و باشید خودتان پس باشید که فرد مقابل متوجه خواهد شد.

 .بکند را کار همین که بدهید را فرصت این هم مقابل

به ارتباطات تنها به عنوان یک ابزار : ارتباط برقراری از بردن لذت. ۱۴

های ارتباطی را با شوخ د اهداف نگاه نکنید. مهارتبرای پیش بر

بخش کنید تا در کنار دیگران اوقات خوبی را طبعی و صمیمیت لذت

شود دیگران بیشتر تمایل سپری کنید. بهبود این مهارت باعث می

 .داشته باشند در کنار شما باشند

 بالا ارتباطی های مهارت با افراد شخصیتی ویژگی

 .هستند خوبی هایکنندهمشاهده. ۱

 .هستند قدم پیش ارتباطات در2

 .هستند قائل احترام آنها. ۳

 .دارند بالایی هیجانی هوش.4

 .دارند اییافتهسازمان و منظم ذهن. ۵

 .هستند خلاق آنها.6

 .هستند اییادگیرنده افراد. ۷
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 شما به اول هرگز آینه باشد یادتان

 زند نمی لبخند
 

 زیر را اسكن نمایید.QRSرای استفاده آسان از اطلاعات سایت بیمارستان كد 

 
https://modirafarin.com/%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B 
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ر، تهران، خیابان انقلاب، نرسیده به چهارراه ولی عص

جنوبی خیابان صبا  

55105405-8و  55155355تلفن :   

WWW.Madaen hospital .COMوب سایت  

https://modirafarin.com/%D8%AC%D9%84%D8%A8-%D8%A7%D8%B9%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%AF-%D8%AF%DB%8C%DA%AF%D8%B1%D8%A7%D9%86/
https://modirafarin.com/%D8%AC%D9%84%D8%A8-%D8%A7%D8%B9%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%AF-%D8%AF%DB%8C%DA%AF%D8%B1%D8%A7%D9%86/
http://www.madaen/

