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:در این شـــماره می خــوانیـــــد 

؟تمیدونی ارتباط موثر یا همون ارتباط اثربخش چی هس

ارتباطانواع 

موثرمهارت گوش دادن فعال و 

!؟موانع ارتباط موثر كدامند

موثرموانع رايج در برقرارى ارتباط 

راهکارهای برقراری یک ارتباط موثر
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ش میدونی ارتباط موثر یا همون ارتباط اثربخ
چی هست؟

رفتارطورچکهبدونیمبایدمادیگرانباارتباطبرقراریبرایامروزدنیایتو
وکنیمچیکاربدونیمکهدارهوجودنبایدهاییوبایدهابگمبهترهکنیم،
.نکنیمچیکار

وممی کنیخریدمی  ریم،سفرمی کنیم،کارمی زنیم،حرفدیگرانباما
اندیگر باخاصیسنیهازبعدمی تونهکسیهر.دیگهکارهایخیلی
رفتنگبرایکنهکمکشمابهمی تونهکهچیزیولیکنهبرقرارارتباط
کمککهکسیکردنراهنماییبراییادوستیککردنآرومبرایترفیع،

زمانیچهموثررابطهبدونیماینکه.هستموثررابطهیهداشتنمی خواد،
ازبعدولازمهاونبهدستیابیبرایچیزهاییچهدونستنومیادوجودبه
تریکنزدونزدیکموثررابطهیکبهروخودمونروابطکهکنیمسعیاون

.می رسونهبیشتریاجتماعیهایموفقیتبهروماکنیم،

دیگرانابرابطهدربتونیمماکهمیادوجودبهزمانیدیگرانباموثرارتباط
قابلمطرفکهکنیمدرکاونازبعدوبشیممتوجهدقیقرواونهامنظور
ردواشخصیمنافعبرایفقطماکهزمانی.می کنهصحبتچیدرباره
اینومبرسیاثربخشرابطهیهبهنمی تونیممی شیمدیگرانباارتباط

کدر وشدندرک.می گیرهروبخشاثررابطهرشدجلویطلبیمنفعت
قراروثرمرابطهیکتویدقیقامارودیگرانپذیرفتنومقبولیتیاکردن
ن،هستنیازموثررابطهبرایکههستناجتماعیهایمهارتاینهامیده،

رابطه هایوارداگرمی دونینامامی کنیم،صحبتبهشونراجعادامهدر
میوفته؟اتفاقیچهبشیدزیادیمفیدغیرواشتباه

حتیاینومی کنینآرامشوامنیتاحساسبخشاثررابطهیهتوی
ارتباط،بخشاثرارتباطمقابلنقطهمیشه،شمانفسعزتتقویتباعث
روابطتویدائمامااگرمی زنین،حدسکههمونطوروهستموثرغیر
مترینکبهروزبهروزهممانفسعزتوسلامتبیوفتیمگیرموثرغیر

.میرسهنباید،کهمقداری

داشتهموثرتریهایرابطهچطوربگیریمیادتاشوهمراهماباپس
.باشیم
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انواع ارتباط
شخصی،روابطدرفراوانیدغدغه هایومشکلاتباافرادامروزه

احساسوهستنروبروخودحرفه ایوکاریخانوادگی،دوستانه،
توننبافراداگر.دارنخودشونروابطدرخلأیاکمبودیککهمی کنن
بگیرن،یادروموثرارتباطهنروکنناصلاحروخودشونروابط

لاتیمشکوموانعازخیلیوبرسناهدافبهراحت ترخیلیمی تونن
کننحلرومیادپیشبراشونکه

موثرارتباطاقساموانواع

ازدلماینکلامیهارتباطموثر،ارتباطنوعاولین:*کلامیارتباط*
بتونینگرا.میشهشاملرومصاحبهتلفنی،حضوری،گفتگویارتباط،

ی تونیدمکهباشینمطمئنکنینعملکارآمدوموثرکلامیارتباطدر
اماستخدمی تونههدفاین.کنینمحققروخوداهدافبهترخیلی

.باشهمذاکرهیکدرموفقیتیاعالیشرکتیکدر

کس،عکهتصویریهارتباطارتباط،نوعدومین:*تصویریارتباط*
موثرارتباطیمهارت هایازیکیوبرمی گیرهدرروجدولونمودار
.میادشماربهمذاکرهوسازمانیدرونجلساتدرحضوربرای

هستینوشتارارتباطموثر،ارتباطنوعسومین:*نوشتاریارتباط*
وزیباییجذابیت،اینهمخودمونمتن هایونوشته هادربایدما

ام هاییپیوایمیل هاپیامک ها،موضوع،این.کنیمپیادهروبالاتأثیر
.می شهشاملرومی کنیمارسالپیام رسان هادرکه

اطارتبعنوانباهمموثرارتباطنوعچهارمین:*غیرکلامیارتباط*
مورددفر صدایحالتارتباطازنوعایندر.می شهشناختهغیرکلامی

اطــارتبدنبالکهیــکسیرهـــمی گقرارهــتوج

2

ارتباطینـــــدرحبایدباشه،موثرغیرکلامی
مـــــهبیـــمناسبدنزبانوچهرهالتــح

.باشهداشته
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وثر ــمدادن فعال و وش ـهارت گـم
چیست؟دادن فعال گوش 

روهاشحرفکنیم،توجهبهشمیزنهحرفکسیوقتییعنی
وایمحتطوری کهبدیمنشونواکنشحرفشمحتوایبهبفهمیم،
.کنیمفکرشونمورددروبشهحکذهن موندرحرف ها

تکونرسیعنیکنیم؟کارچهیعنیبدیمواکنشهاشحرفبهاینکه
حرفشازجاییاگروحرفشوسطبپریماینکهنهبزنیمپلکیابدیم
.بدهتوضیحترروشنکهبخوایمنشدیممتوجهرو

ش چیه؟ـنتیج

هبومی دارهنگهفعالمکالمهجریاندرروشنوندههموگویندههم
،مستمع»میدهروحرفشوخودشبودنارزشمنداحساسگوینده
«.آوردذوقسربرراسخنصاحب

دفـه

شنیدهاحساسگویندهفردکههستاینفعالدادنگوشهدف
دادنگوشآن،مقابلنقطهدرباشهداشتهبودنمهموشدن

ی کنهمارزشیابیروگویندهحرفمحتوایشنوندهکهداریمرونقادانه
.میدهارائهروخودششخصیراهکاریانظرو

وناژتوگویندهبدنزبانبهکهلازمهبدیمگوشخوباینکهبرای
اسفانهمتولی.کنیمدقتکلماتبعضیرویتاکیدشیعنیاوصدای
ودقتباوعمیقانتونیمکهشدهباعثکاریفشارهایووقتکمبود
.بدیمگوشبقیهبهتمرکز
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!؟ندــدامـوثر كــمارتباط ع ـوانــم
رديفميانارتباطاتچگونهاينكهبرايدارهوجودمتعدديدلايل

پياماستممكنارتباطات،بيشتردر.می شنمنجرشكستبه

ستندهفر منظوركهصورتهمانبهدقيقا(ميشهگفتهكهچيزي)

فردكهاستمهمموضوعايننتيجهدر.نشهدريافتبوده،

بههاپيامآیاكهبشهمتوجهاينكهبرايارتباط،كنندهبرقرار

.اشهبمقابلطرفازبازخورددنبالبهخير،ياميشندركوضوح

سازيشفاففعال،دادنگوشنظيرهاييمهارتاستممكن

امان،باشكنندهكمكمقابلطرفبهنظراتانعكاسوگفتگو

رارىبرقموانعازآگاهينيازمندماهر،يكنندهبرقرارارتباطيك

.آنهاستبرغلبهيااجتنابچگونگيوموثرارتباط

وختصرمپياميكانتقالوموانعاينبرغلبهشاملموثرارتباط

.ميشهواضح
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موثرموانع رایج در برقرارى ارتباط 
ايوناآشناپيچيده،حدازبيشاصطلاحاتخاص،اصطلاحاتازاستفاده

.فنى

ختسشوناحساساتبيانمردم،ازبرخيممكنهتابوها،واحساسيموانع
.باشهنكوهيدهياممنوعكاملطوربهمواردازبعضيدرحتيو

يرندهگبهنسبتتفاوتىبىياوپرتىحواسهمچنينوعلاقهوتوجهعدم
.پيام

تاريگفهايدشواريياناشنوائىمشكلاتقبيلازفيزيكيهايناتواني.

غيرهاينشانهديدندرتواناييعدم.كلامىغيرارتباطدرفيزيكيموانع
هيبرقراريبهمنجرمي  تونهبدنعموميزبانووضعيتحركات،كلامي،
.بشهاثركمارتباط

ناآشناهايلهجهدركدردشواريوزبانيتفاوت هاي.

ليشه ايكافكارياوفرضياتبهمنجرممكنهكههايىپيش داورىوانتظارات
هنمى شنون،بشنوندارنانتظاركهراچيزىاغلبمردم.بشننادرست
.ننمي كنادرستگيرينتيجههمنهايتدر!ميشهگفتهواقعاكهراچيزي

مختلف،هايفرهنگدراجتماعيتعاملهنجارهاي:فرهنگيهاىتفاوت
عنوانبه.استمتفاوتمعمولااحساساتبيانروشمثلا.هستندمتفاوت
اجتماعيهايمحيطوهافرهنگبيندرخصوصيحريممفهوممثال،

.مي كنهفرقمتفاوت،

رفطچوناشتباههبسیارروابطدرکردنجوییعیب:جويىعيبوانتقاد
اییخطکاراگرکهچندهرکنه،دفاعخودشرفتارازمی کنهمجبوررامقابل
درچوننکنیمصحبتدیگرانعیب هایمورددروقتهیچ.باشهدادهانجام
.ننکبرقرارماباموثرارتباطکهکنننمیپیداتمایلافرادصورتاین

تلاشوباشهآگاهموانعاينبهنسبتبايدارتباطبرقراريدرماهرفرديك
خوردباز ىارائههمينطوروپيامبودندركقابلمستمربررسيباتاكنه

.بدهكاهشراموانعاينتاثيرمناسب،
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وثرـمبرقراری یک ارتباط ارهای ـراهک
رگیرداونقدرمامعمولا.باشیدخوبیشنوندهدیگرانهایصحبتمقابلدر.۱

گوشمیگندیگرانآنچهبهواقعا  کههستیمخودموناحساساتوافکار
.نمی دیم

طریقاز)دمیدیگوشاوبهکهبفهمونیدمختلفهایواکنشبافرستندهبه.۲
.(«آها»مثلکنندهدلگرماصواتیابدنزبان

ازبعضیاوقاتگاهیبدیدنشونفعالیشنوندهراخودکهاینبرای.3
.کنیدتکرارمیگه،مقابلطرفکهراجملاتی

.کنیدانتخابکردنصحبتبرایرامناسبیزمان.4

ادندتکان:مانندغیرکلامیارتباطهای¬روشازمی تونیدگفتگوحیندر.۵
.کنیداستفادهخوشایندچهره ایحالاتوخوبچشمیتماسسر،

بهار منظورشویدمطمئنتامقابلطرفصحبت هایمجددتکراروکردنادا.۶
.فهمیده ایددرستی

.بدیدمقابلطرفبهتحسینباهمراهکنندهدلگرمبازخوردی.۷

روبرونمقابل تاطرفخشکیاانتقادیچهرهبااگرحتیباشید،مثبت نگر.۸
.کنیدنگاهمثبتدیدباارتباطبرقراریوموقعیتبهشدید،

یناناراحتی،واضطرابمثلاحساساتیداشتنچونباشید،آراموراحت.۹
.نداریدکافینفسبهاعتمادشماکهمی دهدمقابل تانطرفبهراحس

فکرهکمصنوعیژست هایگرفتناز.نکنیدبازینقشوباشیدخودتون.۱۰
.کنیداجتنابمی دهد،نشانشماازبهتریجلوه می کنید

شمردن،کوچکازوباشیدداشتهفروتنیباهمراهمودبانهرفتاری.۱۱
.بپرهیزیدگفتگوموضوعکردنمسخرهودانستنبی اهمیت

یکبرایومتفاوتدیدگاهیکازمی شنویدکهچیزینکنید،قضاوت.12
کهندارهوجوداحتمالاینخودتونبرایاگرپسهستمتفاوتشخصیت
.نکنیدقضاوتشکنید،تجربهروگویندهحرفمحتوای

زشامیگهچینمی فهمیدومبهمهبراتونحرف هااگرکردن؛سازیشفاف.13
حدسننکنیسعیخودتونوبزنهمثالوبدهتوضیحبراتونکهکهبخواین
.بزنین
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مرکز مشاوره دانشگاه باهنر کرمان

دکتر عباس رحمتی

زهرا زمانی

سوده باغخانی

امیرعباس محمد زاده–ریحانه تشکری 

فاطمه لشکری-نرجس مهدوی فر–فاطمه سلمانی 

زهرا محمد آبادی

شیما منصوری

لیلی روحی

امتیازصاحب 
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سر دبیر
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