
 تشایی  را انسااناا زندگی اصلی محور ارتباط ، امروز دنیای در

 بارای اسا  اجتماایی – روانای نیاز یک ارتباط به نیاز .دهد می

  . انساناا همه

 .اسا  متفااو  اشاخا  باا متفاو  برخوردهاي معناي به ارتباط

 کاه اسا  مااارتیودارد خلاقیا  باه نیاز دیگران، با موثر ارتباط

 کااه اساا  باادیای و نمااود تقویاا  و داد پاارور  را آن تااوان ماای

 شیوه کاربرد و آگاهانه تمرین و آگاهی و اطلایا  به نیاز اینیار

  .دارد آن روشاای و ها

اگر از شما سؤا  شود که چرا و با   ؟ کنیممی  برقرار ارتباط چرا

چاااه انگیااازه برقااارار مااای کنیاااد    طبعااااا خواهیاااد گفااا     بااارای 

کسااا اطلایااا  ، باارای بیااان من ااور برقااراری دوسااتی ، باارای 

خود ، برای یاد گرفتن ، برای سرگرمی ، برای اجتمایی شدن ، 

 .برای افزای  ایتماد به نفس و ...

 و باااود خواهاااد جامعاااه سااالام  ضاااامن ساااا   و صاااحی  ارتبااااط

 بای ، کاار انجاا  و اشاتیا  و شور فقدان بایث ارتباطی ضعفاای

 تحقاا  ماان  ناایتااا  و اجتماایی روحیااه فقادان ، امیادی ناا ، کفاایتی

 بود. خواهد مطلوا اهداف

 : مؤثر ارتباط یک دهنده تشکیل مواد

 ـپی خـود  .3/ پیـام  رندهــگی  .2/ پیام فرستنده .1  .4/  امــ

 .مزاحم عوامل نبود  .5/  مکانی و زمانی شرایط

قابا  اجارا  -2واضا  باشاد   -1 پیامی که فرستاده می شود باید  

 .باشد

در خصو  ایجاد ارتباط مؤثر با افراد به تناسا پیاا  باا شارایط 

سنی )ویژگی های روانی ( باید به آناا توجه نمود تا پیاماا را به 

که ایـ  علـل   ؛  سادگی و همانگونه که هس  دریابند و بپذیرناد 

شرایط زماان و میاان نیاز از    شرط ایجاد تفاهم بی  افراد است.

مث    یوام  مخا  فیزییای  اط مؤثر اس یوام  ایجاد کننده ارتب

و محیطی و نیز ید  درک حالا  و شرایط روانای پیاا  دهناده و 

 پیا  گیرنده 

 : ارتباط اصول

 یناوان باه ماا گفتارهاای  : اسـت  ارتباط نوعی ما کارهای هله .1

 ماا پیا  ک  از درصد 22 تا 7 بین تناا ارتباط ایجاد اصلی منشاء

 هاای پیاا )  یمادی غیار یاا یمادی حرکاا  و دهاد مای تشیی  را

 .   هستند ما های پیا   از دیگری جزء نیز(  زبانی غیر

 ، کنای  مای زنادگی آن در که ای خانه ، پوشی  می که  باسی حتی

 درونای احساساا  و گرایشاا  بیانگر شوی  می سوار که ماشینی

 باشد. پیا  منشاء تواند می که ماس 

 مـی  تـثثیر  آن دریافت نحوه روی بر هلواره پیام ارسال نحوه .2

 نااو  ، مناسااا ا فااا  و هااا واژه از اساتفاده باار یاالاوه  : گــرارد

 و بادن وضاعی  ، چشمی ارتباط میزان ، بیان  حن و صدا درجه

 تااا دهااد ماای یاااری را پیااا  گیرنااده ، گااردن بااه نسااب  ساار زاویااه

 ماؤثر و خاا  نحاو باه را آن معاانی و نموده تفسیر را ما کلما 

 . دریابد ارسا  شیوه از

 شوند می فتـادری که است پیامی انــهل درواقع اطـارتب  .3 

بسایار امیاان دارد کاه پیاا   : اسـت  شـده  ارسال که پیامی آن نه

 .دریاف  شده با مقصود اصلی گوینده متفاو  باشد

:  است پیام آن نتیجة کننده تعیی  اغلب پیام ارسال شروع نحوه .4

 پاذیر  یاد  و تادافعی حا   و کلمه چند ، نباشی  مراقا اگر گاه

 د.گرد مخاطا

ماباید همانگونه کاه پیاا  هاا  : است طرفه دو خیابان یک ارتباط .5

 .  را دریاف  می کنی  ، آناا را ارسا  نمائی 

دادن اطلایاا  :  اسـت  اساسی عنصر دو دارای موفق ارتباط یک 

مورد ذکر شده مفید و گرفتن اطلایا  مفید و چنانچه ییی از دو 

 انجا  نگیرد ، هیچ گونه ارتباطی برقرار نخواهد شد .

 موثر: ارتباط برقرای در اساسی گام هفت

 دادن گوش: اول گام

هدیاه ای اسا  کاه  وگو  کردن یعنی شانیدنی هدفمناد و آگاهاناه 

 می توان به طرف مقاب  داد . 

لازمة گو  کردن واقعی این اس  کاه موقتااا افیاار ، انت اارا   

و خواسته های خاود را کناار بگاذاری  تاا بتاوانی  تمرکاز داشاته و 

 در کاردن گاو  خواسخن ، تجربه کنی  .  هدنیا را از دید گویند

 ها تفاه  سوء و ها درگیری از اجتناا و مفید روابط وا قاء ایجاد

 .اس  برخوردار ای ویژه اهمی  از

 بودن صادق و صریح: دوم گام

صراح  و صاد  بودن فراینادي اسا   اه در ارتباطاا  انساان  

به ش   نامحسوس اما بسیار موثر نق  بازي م   ند. این فرآیند 

 باشای  داشاته خااطر بهرا دو طرف درگیر ارتباط، حس م   نند.

 از بسایاري سرمنشااء انساان  ارتباطاا  در صاداق  یاد  و اباا 

 .اس  فردي ارتباطا  در مش لا  و مسائ 

 هلدردی و هلدلی: سوم گام

همدردي تلاش  اس  براي درك و فا  دنیاي ذهن  طرف مقاب . 

اما همد   باید بتوانی  خود را جاي دیگاران بگاذاری  و از دریچاه 

  ناد ما  سع  شنونده همدردي درچش  آناا نگاه و احساس  نی . 

در امااا . باشااد داشااته همنااوای  گوینااده یواطااف و احساسااا  بااا

همد   شما م  توانید ساخن طارف مقابا  را ت ارار  نیاد تاا بداناد 

  ه شما من ور او را دریافته اید.



 مقابل طرف به احترام و آرامش حفظ: چهارم گام

 به آن طری  از تا  نی  م  برقرار ارتباط ی دیگر با د ی  بدین ما

 بااد  و رد تعارضااا ، و تضااادها رفاا  مشاا لا ، و مسااائ  حاا 

 ای ـاـاجتم ــــاـززهاینی رفا  و خاود باتر درك ، اطلایا   ردن

 ینصااار((  ديگااارا  ارزيااا    ))  اااه  ـاااـروابط در یاااابی ، دسااا 

 بل اه یاباد، نما  تحقا  ماذ ور اهاداف تنااا ناه باشاد م  آن اصل 

 .رود م  بین از نیز انسان  ارتباطا  در لاز  آرام 

 مناسب شیوه به نلودن مخالفت: پنجم گام

ران مانند ما نیستند آن وق  م  توانی  ــاگر بتوانی  بپذیری   ه دیگ

باه شایوه مناساا بااا ن ارا  و یقایاد آنااا  ااه باه ن ار ماا صااحی  

  .نیستند مخا ف   نی 

 و ن اارا  بااا  ااردن مخا فاا  بااراي هااا شاایوه مناساابترین از ی اا 

 در فاارد رو ، ایاان در. اساا  ساا   خلاا  روش دیگااران یقایااد

 بااا اگاار حتاا )    نااد ماا  داـااـپی را حقیقتاا   ـمقاباا طاارف سااخنان

 و موافقاا  مقااا  در سااپس و(  نیساا  موافاا  او سااخنان مجمویااه

تاااثیر آرا   مقاباا  طاارف باار رو  ایاان.. زنااد ماا  حاارف آن تاییااد

   بخ  یجیب  م  گذارد.

 آگاهی افزایش و خودشناسی: ششم گام

ترساا، امیا ، آرزوها و نیازهااي  آگاه  از نقاط قو  و ضعف،

خااااود و پااااذیر  صااااادقانه آناااااا،  مااااك ماااا   نااااد ویژگیاااااا و 

 تار ببینای  و آنااا را بپاذیری . وخصوصیا  دیگران را واق  بینانه

 نیازهااي و آرزوها امیا ، ترساا، ضعف، و قو  نقاط از آگاه 

 و ویژگیاااااا  نااااد ماااا   مااااك آناااااا، صااااادقانه پااااذیر  و خااااود

 .بپذیری  را آناا و ببینی  تر بینانه واق  را دیگران وخصوصیا 

 شده تحریف افکار شناسایی: هفتم گام

زیاار بناااي تحریفااااي شااناخت  باورهاااي غیرمنطقاا  اساا . بااراي 

شاناخت  یالاوه  شناسای  این دسته باورها و مباارزه باا تحریفاااي

باار آگاااه ،  مااك گاارفتن از افااراد متخصاا  ن یاار روانشناسااان 

 . ننده اس بسیار  مك 

 : اطرافیان با موثر ارتباط ایجاد راههای 

 ..دو بار گو  کنید، یک بار حرف بزنید1

 طار  کنیاد، شوند،اساتفاده ما  شارو " چاه " با  ه ازسؤالات .2

 گاارفتن یاا دادن تعماای  باه منجاار اغلاا" چاارا " باا سااوا   جمالا 

 .میشود تدافع ، موض 

 ب ار رسا و  وتاه ساده، جملا  و  ن نید شتاا گفتن سخن در .3

 د.بگیری پی  در را گوی  خلاصه شیوه و ببرید

 .  نیااد ادا نفااس بااه ایتماااد و اطمیناان بااا را خااوی  هاااي گفتاه .5

 آوریااد، ماا  زباان باار تردیاد و شااك باا شااما  اه را آنچااه رانـاـدیگ

 . نندنمی  باور

 باااه مایاا  مخاطبتااان  اااه شاادید متوجااه ماااذا ره حااین در اگاار .6

 و دهااد بااروز را اف اار  دهیااد مجاا  او بااه اسا   ااردن صاحب 

 . ند بیان شما براي را معلومات  و اطلایا 

 بشاشی  هرگز اشخا  ترین یبوس و ترشروترین برابر در .7

 . ندهید دس  از را خود

 صحب  به او یه تمای  طرفین، بین ابتدا باید مذا را  ا ثر در .8

 ارائه براي میدان  ه اس  زمان این در. باشد داشته وجود  ردن

 موفقیا  ام اان نتیجاه در و شاده تار گساترده اندیشاه تباد  و تف ر

 .میشود بیشتر

از اس  طرف مقابلتاان در طاو  میا ماه اساتفاده کنیاد و  بخناد  .9

 زدن ه  فراموشتان نشود.

 

 

 

 

 

 

 

 

 تهیه و تنظیم : ناهید محلودی      

 بالینی روانشناسیکارشناسی ارشد

 روانشناختی خدمات مرکز و  مشاوره هسته

 آبادان پزشکی علوم دانشکده

 ارتبـاط موثر

 


