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ارتباط موثر چیست؟  

ارتبــاط موثــر مهارتــی فراتــر از تبــادل اطلاعــات اســت. ایــن مهــارت 
بــه درک احساســات، اهــداف، انتقــال و دریافــت اطلاعــات تمرکــز 
دارد. در ایــن مهــارت عــلاوه بــر اینکــه بتوانیــد پیامــی را واضــح 
منتقــل کنیــد، بایــد مهــارت گــوش دادن فعــال را نیز داشــته باشــید 
ــرف  ــا ط ــد ت ــود را درک کنی ــه می ش ــه گفت ــل آن چ ــای کام ــه معن ک

مقابــل احســاس کنــد شــنیده و درک  شــده اســت.

ــت  ــی اس ــر مهارت ــاط موث ــارت ارتب ــد مه ــان می کنن ــراد گم ــرا اف اکث
ــا  ــد؛ ام ــته باش ــود داش ــان وج ــد در انس ــزی بای ــورت غری ــه ص ــه ب ک
ــرار  ــاط برق ــران ارتب ــا دیگ ــم ب ــعی می کنی ــی س ــات، وقت ــب اوق اغل
کنیــم، در رســاندن پیــام و بیــان درخواســت های مان دچــار مشــکل 
و ابهــام می شــویم. مــا یــک چیــزی می گوییــم، دیگــری چیــز دیگــری 
ــش  ــا و تن ــوتفاهم و خط ــا س ــد و نهایت ــت می کن ــنود و برداش می ش

ــد.  ــود می آی ــه وج ــه ب در رابط

ــی را  ــای متفاوت ــد چالش ه ــر می توان ــاط موث ــارت ارتب ــتن مه نداش
در زندگــی شــخصی و شــغلی ایجــاد کنــد. اگــر شــما هــم در تــلاش 
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بــرای بهبــود ارتبــاط بــا خانــواده یــا همــکاران خــود هســتید، 
ســالم،  را  شــما  ارتباطــات  می توانــد  مهارت هــا  ایــن  یادگیــری 
ســازنده و عمیق تــر کنــد؛ همچنیــن اعتمــاد و احتــرام بیشــتری 

ــود.  ــاد کلان ش ــی در ابع ــلامت اجتماع ــل س ــد و عام ــاد کن ایج

ــای  ــا و تمرین ه ــی از تکنیک ه ــوزش  برخ ــه آم ــت ب ــن بوکل در ای
ــم. ــردی پرداخته ای ــن ف ــاط موثربی ــارت ارتب ــردی، مه کارب
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مشخص کردن اهداف ارتباطی

ــد  ــت بای ــر، در گام نخس ــاط مؤث ــای ارتب ــتفاده از مهارت ه ــرای اس ب
مشــخص کنیــد هــدف شــما از برقــراری ارتبــاط چیســت؟ ایــن 

ــید. ــود بپرس ــوالات را از خ س

•   چقـدر مهم اسـت کـه در این ارتباط به هدفـم و آن چه می خواهم 
برسم؟

•   چــه زمانــی مهــم اســت طــوری رفتــار کنــم کــه بتوانــم روابــط خــود 
را بــا دیگــران حفــظ کنــم؟

ــس  ــران ح ــه دیگ ــم ک ــار کن ــوری رفت ــت ط ــم اس ــی مه ــه زمان •   چ
ــند؟ ــته باش ــن داش ــا م ــه ب ــی از رابط خوب

•   چقدر مهم است که عزت نفس خودرا حفظ کنم؟
ــدف  ــا ه ــت ی ــه درخواس ــرایطی ب ــه ش ــراری چ ــا برق ــا و ت ــا کج •   ت

خــود ادامــه خواهــم داد؟

•   تا چه زمانی لازم است سر حرف خود بمانم؟
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در ایجاد ارتباط چه چیزی
باعث می شود به هدف های تان نرسید؟

ــا  ــد ی ــه بگویی ــد چ ــما نمی دانی ــت ش ــارت:  در حقیق ــتن مه نداش
چطــور رفتــار کنیــد.

افــکار نگران کننــده: شــما مهــارت را داریــد امــا افــکار نگران کننــده 
ــد  ــا می گویی ــد ی ــام می دهی ــدف انج ــه ه ــیدن ب ــرای رس ــه ب ــا آن چ ب

تداخــل دارنــد.

1( نگرانی در مورد نتایج بد و منفی 

مثال: »از من خوشش نمی آید، رابطه اش را با من قطع خواهد کرد«.

2( نگرانی در مورد اینکه لیاقت یا شایستگی رسیدن به هدف تان را 
دارید یا نه.

مثال: »خودم درست کار نکردم. لیاقت این ترفیع شغلی را ندارم«. 

3(  نگرانی در مورد اثربخش نبودن و روی خود برچسب زدن.

ــب آدم  ــم داد. عج ــام نخواه ــت انج ــن کار را درس ــن ای ــال: »م مث
بی دســت وپایی هســتم.«
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)ماننــد  هیجانــات  امــا  داریــد،  را  مهــارت  شــما  هیجانــات: 
عصبانیــت، کلافگــی، تــرس، احســاس گنــاه، غــم( قــدرت هــر رفتــار 

صحیــح یــا  گفتگویــی را از  شــما می گیرنــد. 

ارتباطات تان  برقراری  در  شما  بدن  زبان  متناقض:   بدن  زبان 
بسیار موثر است و نباید با کلام شما در تضاد باشد. اگر شما یک 
چیز را بگویید، اما زبان بدن شما چیز دیگری را بیان کند، شنونده 
نیستید.  روراست  و  صادق  شما  که  می کند  احساس    ً احتمالا شما 
به عنوان مثال، شما نمی توانید درحالی که سر خود را  به نشانه نه 

گفتن تکان می دهید، در تایید طرف مقابل تان بله بگویید.

امـا  داریـد،  را  مهـارت  شـما  بگیریـد:  تصمیـم  نمی توانیـد 
نمی توانیـد تصمیـم بگیریـد کـه واقعـا چـه می خواهیـد. یـا اینکـه 
نمی توانیـد تعادلـی بیـن مدیریت خواسـته های خود برقـرار کنید.

ــت  ــا تح ــا دنی ــا لزوم ــد ام ــارت را داری ــما مه ــراف: ش ــط اط محی
ــت. ــما نیس ــرل ش کنت

مثال: 

ــام  ــم تم ــی علیرغ ــد، حت ــما دارن ــتری از ش ــدرت بیش ــران ق •   دیگ
تلاشــی کــه شــما می کنیــد.

•   ممکــن اســت دیگــران قصــدی داشــته باشــند کــه نمی خواهنــد 
شــما بــه آن چــه می خواهیــد برســید.

•   تنهــا راهــی کــه دیگــران را وادار بــه انجــام خواســته خــود کنیــد، 
ــت. ــان اس ــزت نفس ت ــردن ع ــی ک قربان
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تمرین: موانع ارتباط موثر بین فردی

چند موقعیت ارتباطی در زندگی شخصی و کاری را تصور کنید و 
بنویسید که مطابق با  موارد ذکر شده بالا موانع تان چه بوده و 

چه راهکاری برای آن  استفاده کرده اید؟

شرح موقعیت اول:

موانع ارتباطی:

راهکار:

شرح موقعیت دوم: 

موانع ارتباطی:
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عوامل موثر بر شدت تقاضا و جرات مندی

قبــل از درخواســت چیــزی یــا قبــل از اینکــه بــه درخواســتی نــه 
ــر  ــر س ــد ب ــد می خواهی ــه ح ــا چ ــد ت ــم بگیری ــد تصمی ــد، بای بگویی
ــر  ــه ب ــی ک ــی از عوامل ــتید. برخ ــم بایس ــود محک ــگاه خ ــرف و جای ح

ایــن تصمیم گیــری موثــر هســتند را بــا هــم مــرور می کنیــم:

توانایی خودتان و طرف مقابل

انجام  می خواهم،  من  را  آن چه  دارد  توانایی  مقابل  طرف  آیا    +
دهد؟

۰ اگر بله، شدت تقاضا را افزایش دهید. 
+   آیا من آن چه را که طرف مقابل می خواهد در اختیار دارم؟ 

۰ اگر نه، شدت نه گفتن را زیاد کنید.
اولویت های خودتان

+  آیا هدف تان خیلی مهم است؟
۰ اگر بله، شدت را افزایش دهید.

+   آیا رابطه تان با فرد مقابل متزلزل است؟
۰ اگر بله، کاهش شدت را در نظر بگیرید. 
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+  آیا تهدیدی برای احترام به خودتان وجود دارد؟
۰  شدت را مطابق ارزش های تان تعیین کنید.

تأثیر عمل شما بر روی احترام به خود

+   آیــا مــن عمومــا بــرای خــودم کاری انجــام می دهــم؟ آیــا مراقــب 
هســتم کــه درمانــده بــه نظــر نرســم؟

۰  اگر بله، شدت تقاضا را افزایش دهید. 
+  آیــا نــه گفتــن، حتــی اگــر خردمندانــه باشــد، باعــث می شــود بــه 

خــودم حــس بــدی داشــته باشــم؟

۰  اگر نه، شدت نه گفتن را افزایش  دهید.
حقوق اخلاقی و قانونی خودتان

و طرف مقابل در وضعیت موجود 

+  آیــا طــرف مقابــل بایــد مطابــق قانــون یــا اخــلاق آن چــه را از او 
ــد؟ ــن بده ــه م ــم ب می خواه

۰  اگر بله، شدت تقاضا را افزایش دهید .
+   آیا مطابق قانون یا اخلاق موظفم آن چه را طرف مقابلم می خواهد 

به او بدهم؟ اگر نه بگویم  آیا حقوق او پایمال خواهد شد؟

۰  اگر نه، شدت نه گفتن را افزایش دهید.
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قدرت و نفوذتان بر روی یکدیگر

کنترل  یا  کنم  راهنمایی  فقط  را  مقابل  فرد  که  مسئولم  من  آیا    +
بیشتری روی او در این کار دارم؟

۰    اگر بله شدت تقاضا را  افزایش دهید.
+   آیــا فــرد مقابــل بــر مــن قــدرت و نفــوذ دارد؟ آیــا آن چــه از مــن 

می خواهــد در محــدوده قــدرت و نفــوذ او اســت؟

۰  اگر نه، شدت نه گفتن  را افزایش دهید.
نوع رابطه ای که با طرف مقابل دارید

+  آیا درخواستم  با نوع رابطه  مطابق است؟
۰  اگر بله شدت تقاضا را افزایش دهید. 

+  آیا درخواست طرف مقابل با نوع رابطه کنونی مطابق است؟
۰  اگر نه،  شدت نه گفتن را افزایش دهید.

تأثیر عمل شما بر روی اهداف بلند مدت

در برابر اهداف کوتاه  مدت

+   آیــا تقاضــا نکــردن مــن کــه موجــب صلــح و دوســتی در لحظــه 
اکنــون می شــود، یــا ممکــن اســت در آینــده مشــکلاتی  بــه بــار آورد؟

۰   اگر بله شدت تقاضا را افزایش دهید.
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ــا و  ــر از بق ــی مهم ت ــتی کنون ــح و دوس ــر صل ــلیم در براب ــا  تس +  آی
ــرور از  ــه م ــا ب ــت؟ آی ــه اس ــن رابط ــدت ای ــت طولانی م ــرات مثب تاثی

ــد؟ ــم ش ــیمان خواه ــه ام پش ــه گفت ــه ن اینک

۰ اگر نه، شدت نه گفتن را افزایش دهید.
درجه دادن و گرفتن در رابطه شما

ــه  ــا ب ــام داده ام؟ آی ــل انج ــرد مقاب ــرای ف ــی ب ــه کارهای ــن چ +  م
انــدازه ای کــه کاری بــرای او انجــام می دهــم، تقاضــا دارم؟

۰  اگر بله شدت تقاضا را افزایش دهید.
ــب در  ــا او اغل ــتم؟ آی ــکار هس ــی بده ــل لطف ــرف مقاب ــه ط ــا ب +  آی

ــد؟ ــی می کن ــن خوب ــق م ح

۰  اگر نه، شدت نه گفتن را افزایش دهید.
آمادگی برای درخواست

+  آیـا  همه واقعیت هایی را که پشـت درخواسـتم اسـت، می دانم؟ 
آیا درخواسـتم شـفاف اسـت و می دانم دقیقا چـه می خواهم؟

۰  اگر بله  شدت تقاضا را افزایش دهید.
+  آیـا درخواسـت طـرف مقابـل شـفاف اسـت؟ آیـا می دانـم بـا چه 

چیـزی موافقـت می کنـم؟

۰  اگر بله  شدت تقاضا را افزایش دهید.
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زمان بندی درخواست 

+  آیــا بــرای بیــان  تقاضایــم زمان مناســبی اســت؟ آیا طــرف مقابل 
در حــال و هــوای شــنیدن و توجــه بــه مــن اســت؟ آیــا الان موقعیــت 
خوبــی اســت کــه از او درخواســتی کنــم؟ آیــا او در موقعیتــی اســت 

کــه بــه مــن جــواب مثبــت بدهــد؟

۰  اگر بله شدت تقاضا را  افزایش دهید.
ــی  ــد مدت ــا بای ــت ی ــن اس ــه گفت ــرای ن ــبی ب ــان مناس ــا الان زم +   آی

ــم؟ ــت کن ــاد فرص ــواب دادن ایج ــرای ج ب

۰  اگر زمان مناسبی است. شدت نه گفتن را  افزایش دهید.  
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تکنیک های ارتباط موثر بین فردی
در رفتاردرمانی دیالکتیک

بیــان  نحــوه  روابط  مــان،  حفــظ  و  برقــراری  بــرای  مــا  همــه 
خواســته های مان، برخــورد قاطعانــه و حفــظ عــزت نفس مــان 
نیــاز بــه آمــوزش مجموعــه ای از مهارت هــای رفتــاری داریــم. در 
ایــن بخــش  بــه 3 تکنیــک  کاربــردی مبتنــی بــر روش رفتاردرمانــی 

می پردازیــم:  موثــر  ارتبــاط  مهــارت  تمرین  هــای  و  دیالکتیــک 

ــن  ــه گفت ــا ن ــته های مان  ی ــان خواس ــرای بی ــه ب ــی ک •   مهارت های
ــن( ــم. )ذکاوت م ــاز داری نی

•   مهارت هایــی کــه بــرای ایجــاد و حفــظ روابــط ســالم بــا دیگــران 
نیــاز داریــم.  )اهــدا( 

•   مهارت هایــی کــه بــرای ایجــاد و حفــظ عزت نفــس خودمــان 
ــادل( ــم.  )ع ــاز داری نی
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تمرین

الف( با پاسخ به سوالات زیر مشخص کنید از کدام یک از 
مهارت های بالا می خواهید کمک بگیرید: 

ب( پس از پاسخ به سوالات،  اولویت به کارگیری هر مهارت را 
برای خود مشخص کنید.

چه می خواهم بگویم؟ به چه کسی ؟  چرا ؟  و در کجا؟

ایجاد و حفظ رابطه 

بیان نیازها و به دست
آوردن آن چه می خواهید 

حفظ و تداوم
عزت نفس تان
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ذکاوت من؛ مهارت هایی که برای بیان
 خواسته های مان  یا نه گفتن نیاز داریم. 

چطــور چیــزی را درخواســت کنــم، چطــور مشــکلی را حــل کنــم، یــا 
کاری کنــم دیگــران بــه مــن گــوش بدهنــد؟ طــوری رفتــار کنیــد کــه 
ــرد. ــالا بب ــد ب ــت آوری ــه دس ــد را ب ــه می خواهی ــه آن چ ــال اینک احتم

 از خود بپرسید: 

•   دلم چه می خواهد، باید چه بکنم؟
•   چطور هدفی  را که می خواهم به دست آورم؟ 

•   چگونه می توانم به طور موثر »نه« بگویم؟  
بــا تمریــن کــردن مهارت هــای »ذکاوت مــن« می توانیــد ارتباطــات 

بیــن فــردی را بهبــود دهیــد:

را  موقعیــت  واقعــی  و  قضــاوت  بــدون  کنیــد  ســعی  توصیــف: 
کنیــد. توصیــف 

کلمـات: احساسـات و عقایـد خـود را بـا بیـان )مـن( شـروع کنیـد. 
)مـن احسـاس می کنـم، مـن دلـم می خواهـد، من فکـر می کنـم(. از 

بیـان تـو بایـد .... بپرهیزید.

مثـال: مـن کلافـه شـده ام، چـون چهـار روز اسـت منتظـرم بـا شـما 
دربـاره کاهـش دسـتمزد صحبـت کنـم.
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وضــوح و قاطعیــت: حرف های تــان را واضــح و مختصــر بگوییــد. 
ــا  ــان لازم ب ــد. در زم ــد، بگویی ــاده کردی ــه آم ــی را ک ــه حرف های هم
ــرد  ــید ف ــته باش ــاد داش ــه ی ــد. ب ــه« بگویی ــح »ن ــا و واض ــدای رس ص

ــد.  ــما را بخوان ــر ش ــد فک ــل نمی توان مقاب

نفــع: بــا توضیــح دادن نــکات مثبــت درخواســت خــود، فــرد مقابل 
را تشــویق کنیــد. تشــویق را بعــد از رســیدن بــه درخواســت تان نیــز 

ــه دهید. ادام

ذهــن آگاهــی: تمرکــز خــود را بــر آن چــه می خواهیــد انجــام دهیــد 
ــاب  ــد اجتن ــرت می کن ــان را پ ــه حواس ت ــی ک ــد و از چیزهای بگذاری
کنیــد. مــدام بــه هــدف خــود  بازگردیــد، حمــلات را نادیــده بگیریــد 

و بــه اثبــات حــرف خــود ادامــه دهیــد.

اعتمادبه نفــس: بــا فــرد مقابــل تمــاس چشــمی برقــرار کنیــد. بــا 
صــدای آرام و زیــر لــب ســخن نگوییــد. قامت تــان را راســت کنیــد و 

ســرتان را بــالا بگیریــد. 

مذاکــره بــرد بــرد:  آمادگــی داشــته باشــید، گاهــی بــرای گرفتــن 
امتیــازی مجبوریــد امتیــازی نیــز متقابــلا بدهیــد. نظــر طــرف مقابل 
را بپرســید. بــرای حــل مشــکل راه حل هایــی متعــددی ارائــه دهیــد. 

گاهــی اوقــات هــم  بایــد دســت از بحــث بکشــید و موافقــت کنیــد.
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تمرین مهارت ذکاوت من

موقعیتی را توصیف کنید که در آن از مهارت های ذکاوت من 
استفاده کردید.

•   چه اتفاقی منجر به بروز چه اتفاقی شد؟
•   چه کسی چه کاری انجام داد؟

•   مشکل شما دقیقا  چه بود؟
•   درخواست تان از فرد مقابل چه بود؟

•   از کدام مهارت ها استفاده کردید
و آن ها را دقیقا چگونه به کار بردید؟

•   از به کارگیری مهارت های )ذکاوت من(
چه نتیجه ای گرفتید؟
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اهدا؛ مهارت هایی که برای ایجاد
و حفظ روابط سالم با دیگران نیاز داریم.

بــرای اثربخشــی، حفــظ و تــداوم روابــط ســالم و مثبــت می توانیــد از 
مهــارت اهــدا  کــه مخفف )اعتباربخشــی،  هجــوم نبــردن،  دل دادن، 

آرام بــودن(  اســت، اســتفاده کنید: 

چه زمانی مهم است که:

•   طــوری رفتــار کنیــد کــه بتوانیــد روابــط خــود بــا دیگــران را پایــدار 
و ســالم نگــه داریــد؟

ــا  ــان ب ــه رابطه ش ــبت ب ــز نس ــران نی ــا دیگ ــد ت ــار کنی ــوری رفت •   ط
ــند؟ ــته باش ــی داش ــاس خوب ــما احس ش

ارتباطــات  می توانیــد  »اهــدا«  مهارت هــای   از  اســتفاده  بــا 
دهیــد: بهبــود  را  بین فــردی 

اعتباربخشی کنید

ــل را درک  ــرد مقاب ــرات ف ــا نظ ــات ی ــه احساس ــد ک ــان دهی •   نش
 . می کنیــد

•   عدم قضاوت تان را تماما و کاملا نشان دهید. 
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هجومی رفتار نکنید 

•   مهربان باشید و احترام بگذارید.
•   حمله نکنید، تهدید نکنید، قضاوت نکنید.

•   مراقب لحن  صحبت کردن تان باشید.
دل دادن ؛ با رغبت مشارکت کنید

•   وسط حرف کسی نپرید و یا صحبت دیگری را قطع نکنید.
•   تماس چشمی مناسب با فرد دیگر برقرار کنید.

ــران رغبـــت  ــر صحبـــت دیگـ ــد و در برابـ ــه گـــوش بدهیـ •  همدلانـ
نشـــان دهیـــد. 

•   زبان بدن تمسخر آمیز نداشته باشید.
آرام و مهربان باشید

•   لبخند بزنید، کمی شوخ طبع باشید.
•   نگرش ها و طرز برخوردهای قضاوت کننده را متوقف کنید. 

•   زبان بدنی تهدیدکننده نداشته باشید.
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تمرین مهارت  اهدا

موقعیتی را توصیف کنید که سعی کردید در آن از مهارت های 
اهدا استفاده کنید.

•   سعی  کردید با چه کسی ارتباط موثری داشته باشید ؟ 
•   نتیجه  این تلاش و ارتباط چه شد؟ 

ــی را  ــه احساس ــدا  چ ــای اه ــردن مهارت ه ــه کار ب ــد از ب •   بع
ــد؟ ــه کردی تجرب
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عادل؛ مهارت هایی که برای ایجاد و حفظ
عزت نفس خودمان نیاز داریم.

بــرای تــداوم روابــط و احتــرام بــه خــود  )عزت نفــس( می توانیــد از  
راهکارهــای زیــر اســتفاده نماییــد:

عادل باشید

•   چه برای خودتان و چه برای دیگران منصف و عادل باشید. 
پایبند ارزش های تان باشید

•   به ارزش ها و عقاید خودتان وفادار و پایبند باشید. 
•   خودتان را دست کم نگیرید تا به هدفی که می خواهید برسید.

•   برای حفظ حس تعلق تان، از نه گفتن اجتناب نکنید. 
درست کار و راستگو باشید

•   دروغ نگویید، اگر درمانده نیستید.

•   ادای یک فرد درمانده را درنیاورید.
•   بهانه نیاورید و بیش ازحد اغراق نکنید.
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لازم به عذرخواهی مکرر و بی دلیل نیست

اینکــه  بــرای  یــا  و  درخواســت های تان  رفتارهای تــان،  بــرای    •
نکنیــد.  عذرخواهــی  هســتید،  خودتــان 

•   اگــر بــه کســی بد کردیــد، متناســب بــا کار  و رفتارتــان عذرخواهی 
. کنید
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تمرین: مهارت  عادل

موقعیتی را توصیف کنید که  سعی کردید در آن از مهارت های 
عادل استفاده کنید.

•   چــه کاری انجــام دادیــد کــه احتــرام بــه خــود را حفــظ 
کردیــد؟

•   بعــد از بــه کار بــردن مهارت هــای عــادل چــه هیجاناتــی را 
تجربــه کردیــد؟
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چگونه یک شنونده فعال باشیم؟

ــنونده  ــردی ش ــن ف ــر  بی ــاط موث ــراری ارتب ــای برق ــی از ضرورت ه یک
شــنیدن  و  دادن  گــوش  مهــارت  یادگیــری  اســت.  بــودن  فعــال 
ــد. ــک می کن ــازنده کم ــر و س ــات موث ــاختن ارتباط ــه س ــز ب متمرک

تمرکز کنید: اگر دائماً تلفن خود را چک می کنید یا به چیز دیگری 
باید  شما  کنید.  گوش  فعال  شیوه ای  به  نمی توانید  می کنید،  فکر 
نکات  تا  بمانید  متمرکز  ارتباط تان  لحظه به لحظه  تجربه  روی 

ظریف و نشانه های مهم غیرکلامی را در مکالمه درک کنید.

اگر متمرکز شـدن روی مباحث گفتگو برای شـما سـخت است، سعی 
کنیـد کلمـات آن هـا را در ذهـن خـود تکـرار کنیـد ، تکـرار کلمـات در 

ذهـن، به شـما کمـک می کنـد تمرکز خـود را حفـظ کنید.

از تـــلاش کـــردن بـــرای تغییـــر مســـیر گفتگـــو بـــه ســـمت

نگرانی های تـان خـودداری کنید: گـوش دادن به معنـای انتظار 
بـرای نوبـت صحبت کردن شـما نیسـت. اگر در حال شـکل دادن به 
آن چـه قرار اسـت بعـداً بگوییـد باشـید، نمی توانیـد روی حرف های 
طـرف مقابـل تمرکـز کنیـد. اغلـب، گوینـده می توانـد حـالات چهره 

شـما را بخوانـد و بدانـد کـه ذهن شـما جای دیگری اسـت.

بــرای مثــال از ایــن فرهنــگ جاافتــاده کــه در حین شــنیدن دردودل 
یــک نفــر خــود را در شــرایطی بدتــر تفســیر کنیــد، اجتنــاب کنید.
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علاقه خود را به آن چه گفته می شود نشان دهید:  گاهی سر 
تکان دهید، به آن شخص لبخند بزنید و مطمئن شوید که حالت 
بدن شما باز و دعوت کننده است. گوینده را تشویق کنید تا با نظرات 

شفاهی کوچکی مانند »بله« یا »موافقم« ادامه دهد.

ســعی کنیــد قضــاوت را کنــار بگذاریــد: بــاور داشــته باشــید کــه 
هرکــدام مــا براســاس تجربه زیســته خــود درک متفاوتی از مســائل 
داریــم. بــرای ایــن کــه بتوانیــد بــه طــور موثــر بــا کســی ارتبــاط برقرار 
کنیــد، لازم نیســت کــه او را دوســت داشــته باشــید یــا بــا تمــام 
ایده هــا، ارزش هــا یــا نظراتــش موافــق باشــید. بــا ایــن حــال، بــرای 
درک کامــل آن هــا بایــد قضــاوت خــود را کنــار بگذاریــد و از ســرزنش 

و انتقــاد خــودداری کنیــد. 

گفتگــو  موضــوع  از  صحیــح   بازخــورد  بــرای  بازخــورد:  ارائــه 
ــن  ــنوم ای ــن می ش ــه م ــد: »آن چ ــوال کنی ــد و س ــت برداری یادداش
ــای  ــد...«، راه ه ــما می گویی ــه ش ــد ک ــر می رس ــه نظ ــا »ب ــت...« ی اس
عالــی بــرای بازخــورد اســت. جمــلات گوینــده را بــه ســادگی و عینــا 
تکــرار نکنیــد و از کلمــات هــم معنــی و متــرداف، بــرای روشــن شــدن 
ــن  ــا »ای ــن...« ی ــورت از گفت ــید: »منظ ــوالاتی بپرس ــکات س ــی ن برخ
همــان چیــزی اســت کــه می گوییــد؟« همــواره موضــوع مــورد بحــث 
را از کلیــت شــخصیت افــراد تفکیــک کنیــد. مثــلا در یــک بازخــورد بــه 
همکارتــان نگوییــد »تــو آدم ســهل انــگاری هســتی« بلکــه بگوییــد 
ــرژی  ــان و ان ــوص زم ــه خص ــروژه ب ــن پ ــورد ای ــم در م ــر می کن »فک

ــده.« ــته نش ــی گذاش کاف
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قاطعیت و توانایی »نه« گفتن 

یکــی دیگــر از تکنیک هــای ضــروری بــرای برقــراری ارتبــاط موثــر 
ــی  ــش نکات ــن بخ ــت، در ای ــن اس ــه گفت ــی ن ــودن و توانای ــع ب قاط

بــرای قاطعیــت در ارتبــاط بیــان می کنیــم:

و  شـــما  شـــوید.  قائـــل  ارزش  گزینه های تـــان  و  خـــود  بـــرای   •
نظرات تـــان بـــه انـــدازه دیگـــران مهـــم هســـتند.

•   نیازهــا و خواســته های خــود را بشناســید. یــاد بگیریــد کــه آن هــا 
را بــدون ضایــع کــردن حقــوق دیگــران بیــان کنید.

•   افکار منفی را به شیوه ای مثبت بیان کنید. 
•   خشمگین بودن اشکالی ندارد، اما باید احترام هم حفظ کنید.

ــران از  ــد دیگ ــازه ندهی ــید و اج ــود را بشناس ــای خ •   محدودیت ه
شــما سواســتفاده کننــد.

ــه  ــبت ب ــه نس ــا هم ــید ت ــن باش ــای جایگزی ــال گزینه ه ــه دنب •   ب
ــند. ــته باش ــی داش ــاس خوب ــه احس نتیج
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 چند تکنیک برای تمرین  ارتباط قاطعانه 

درخواســـت همدلانـــه، حساســـیت و توجـــه را بـــه طـــرف   )1
مقابـــل منتقـــل می کنـــد. ابتـــدا موقعیـــت یـــا احساســـات طـــرف 
ـــد. ـــان کنی ـــود را بی ـــر خ ـــا نظ ـــا ی ـــپس نیازه ـــید، س ـــل را بشناس مقاب

 مثـــال: می دانـــم کـــه ســـر کار خیلـــی شـــلوغ بـــودی، امـــا می خواهـــم 
بـــرای مـــا هـــم وقـــت بگـــذاری.

زمانـــی کـــه تـــلاش  شـــما در مرحلـــه اول، بـــرای رســـیدن بـــه   )2
از تاکیـــد  هدف تـــان موفقیت آمیـــز و موثـــر نبـــود، می توانیـــد 

موکـــد اســـتفاده کنیـــد و قاطعانه تـــر برخـــورد کنیـــد. 

مثـــال: اگـــر شـــما بـــه قـــرارداد پایبنـــد نباشـــید، مـــن مجبـــور بـــه 
پیگیـــری قانونـــی خواهـــم شـــد.

ـــی از  ـــردن جزی ـــد ک ـــل تهدی ـــه بی دلی ـــید ک ـــته باش ـــر داش ـــا در نظ ام
ـــود. ـــما نش ـــی ش ـــی ارتباط الگوی

قاطعیـــت را در موقعیت هـــای کم خطـــر تمریـــن کنیـــد تـــا   )3
اعتمادبه نفـــس خـــود را تقویـــت کنیـــد. مثـــال:  از خانـــواده و 
همســـرتان  بخواهیـــد تـــا بـــا آن هـــا ارتبـــاط قاطعانـــه را تمریـــن 

کنیـــد.
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حفظ آرامش و کنترل هیجانات 

یکــی دیگــر از ضرورت هــای ارتبــاط موثــر بیــن فــردی حفــظ آرامش، 
ــک  ــد تکنی ــه چن ــش ب ــن بخ ــت در ای ــات اس ــرل هیجان ــز و کنت تمرک

کاربــردی پرداختیــم:

از تاکتیک هــای توقــف اســتفاده کنیــد: بــه خــود فرصــت فکــر 
کــردن بدهیــد. قبــل از پاســخ دادن، یــا بــرای توضیــح، درخواســت 

کنیــد کــه ســوال یــا موضــوع بحــث  تکــرار شــود.

مکــث کنیــد تــا افکارتــان را متمرکــز کنیــد: ســکوت لزومــاً چیــز 
بــدی نیســت، مکــث باعث می شــود کنتــرل بیشــتری  روی هیجانات 
ــر  ــدارد اگ ــکالی ن ــید. اش ــته باش ــخ ها داش ــش و پاس ــود در واکن خ

بــرای پاســخ دادن فرصــت بخواهیــد.

اطلاعــات تکمیلــی و نــکات خلاصــه ارائــه دهیــد: اگــر پاســخ یــا 
موضــوع گفتگــوی شــما بیش ازحــد طولانــی باشــد بهتــر اســت چنــد 
نکتــه را خلاصــه کنیــد و یــا بــا عنــوان کــردن یــک مثــال شــنونده را به 
تمرکــز و شــنیدن دعــوت کنیــد در غیــر ایــن صــورت توجــه شــنونده 

را از دســت خواهیــد داد.

ــان  ــوه بی ــوارد نح ــیاری از م ــد: در بس ــت کنی ــح و آرام صحب واض
ــت  ــح صحب ــت دارد. واض ــث اهمی ــوع بح ــدازه موض ــه ان ــردن ب ک
ــرار  ــمی برق ــاس چش ــید و تم ــته باش ــت داش ــن یک نواخ ــد، لح کنی

ــد. ــاینده نگه داری ــود را آرام و گش ــدن خ ــان ب ــد. زب کنی



29 salamatpaad.com

بــا یــک نتیجه گیــری موضــوع را جمــع کنیــد و ســپس متوقــف 
شــوید:  توضیحــات خــود را خلاصــه و جمع بنــدی کنیــد و ســپس 
صحبت تــان را متوقــف کنیــد، حتــی اگــر توقــف شــما باعــث ســکوت 
ــه  ــا ادام ــکوت را ب ــتید س ــور نیس ــما مجب ــد، ش ــر ش ــای حاض در فض

توضیحــات اضافــه  از بیــن ببریــد.

مهــارت ارتبــاط موثــر بیــن فــردی بــه مــا کمــک می کنــد تــا در ارتباط 
ــط   ــویم و در رواب ــوردار ش ــتری برخ ــدی بیش ــران از جرات من ــا دیگ ب
خــود چیــزی را کــه می خواهیــم بــه دســت آوریــم، همچنیــن قــدرت 
نــه گفتــن و برخــورد قاطعانــه در مــا تقویــت شــود. بــا یادگیــری این 
ــظ  ــط و حف ــتمرار رواب ــا، اس ــا  تعارض ه ــه ب ــی مقابل ــارت، توانای مه

احتــرام بــه خویشــتن بالاتــر مــی رود. 
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ارتبــاط موثــر یــک مهــارت ســخت و پیچیــده نیســت، بلکه بــه راحتی 
و بــا تمریــن می توانیــد بــه مــرور آن را بــه دســت آوریــد. مهم تریــن 
دســتاوردی کــه بــا اســتفاده از ایــن مهــارت حاصــل می شــود، 

ــت. ــان اس ــی درک اطرافیان ت توانای

در ایــن بوکلــت ســعی کردیــم بــه تکنیک هــا و تمرین هــای کاربــردی 
ــم. ــردی ب پردازی ــن ف ــر بی ــاط موث ــارت ارتب ــش مه ــت  افزای در جه

ــم از  ــادی ه ــان زی ــه زم ــر ک ــی مختص ــم تمرین های ــنهاد می کنی پیش
شــما نمی گیــرد بــه صــورت مســتمر انجــام دهیــد، مطمئــن باشــید 

ــد. ــود می یاب ــان بهب ــی مهارت ت ــس از مدت پ
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