
 

 

 ارتباط و مهارت های ارتباطی 
 

در اصطلاح، انتقال و تبادل اطلاعات، معانی و   ارتباط تعریف ارتباط :

  .است با واسطه یا بلاواسطه    به صورتها بین افراد    مفاهیم و احساس

توان گفت: ارتباط فراگردی است که طی آن افراد از طریق انتقال  می

  .ارسال و دریافت می کنند  را  معنیم، یک  پیاو  علایم  

- ، به گروه بزرگ تری از مهارتهای زندگی گفته میمهارتهای ارتباطی

شان را با آگاهی بگیرند،    کنند تا تصمیمات  شود که به افراد کمک می

دهند    ای را گسترش  ثر ارتباط برقرار کنند، مهارتهای مقابلهوطور م  به

می ارتباطی  مهارتهای  باشند.  داشته  باروری  و  سالم  توانند    وزندگی 

شخصی و دیگران را طوری هدایت کنند که به سلامت بیشتر    اعمال

های کلامی و غیرکلامی،    درک پیام  :ها شامل  انجامد . این مهارت  بی

به   . است  نظم دهی به هیجان، گوش دادن، بینش به ارتباط و قاطعیت 

های ارتباطی توانایی هایی هستند که هر فرد باید به  طور کلی، مهارت 

آنها توجه کند و آنها را بهبود بخشد، زیرا ارتباطات موثر و مهارتی با  

 های زندگی است. دیگران، کلید موفقیت در بسیاری از زمینه

 

 ضرورت و اهمیت ارتباط    

 و فراگیری مهارتهای ارتباطی   

ز زمانی که انسانها تصمیم گرفتند در کنار یکدیگر  ا مقدمه :

نظام  .  زندگی کنند، نیاز به برقراری ارتباط با دیگران به وجود آمد

ابعاد جسمی بلکه ابعاد    تنهاارتباطی که بین افراد ایجاد شد به مرور نه  

روانشناختی را نیز در برگرفت. از این روی بحث ارتباطات به عنوان  

 کننده در زندگی بشر مطرح شد. و تعیین مبحثی مهم  

 

ازها، خواسته ها ، آرزوها و اهداف         یبرآورده شدن نانسانها برای  

به   رسیدن  برای  همچنین  و  توسعه    کامیابی خود  و  رشد   ،

تحقق خود به عنوان خود ، برقرای پیوند با افراد و  اجتماعی  

. فردی مفید و کارآمد نیازمند برقرای ارتباط با دیگران هستند

ارتباط گیری  شکل  زمینه  ترین  فرزند ابتدایی  و  والد  بین   ،  

 می افکند. ابط بعدی فرد سایه خواهد بود که بر تمام رو

 

 

مهارت های ارتباط و 

   ارتباطی موثر



 

 

ارتباط    حاصل همینه عنوان مثال سبک دلبستگی که  ب 

؛ بعدا می تواند کاهش وابستگی    استفرزند  - اولیه بین والد

به خانواده و دیگران و استقلال و اعتماد بین فردی را پایه  

ریزی کند. این امر در مراحل بعدی رشد فرد سبب شکل 

ی شخصیت سالم و روابط بین فردی سالم مبتنی بر  رگی

 اعتماد و احترام خواهد شد. 

شده   مشخص  بسیاری  های  پژوهش  بیماری در  به  ابتلا 

ارتباط مستقیمی با ارتباط    های روانشناختی و روان تنی

فردی خانواده   بین  اعضای  بین  ارتباط  الخصوص  علی    و 

- رتباط قابل توجهی بین ارتباط پسرا  دارد. به طور مثال

ابتلای و  زخم های گوارشی درسنین   بعدی  پدر  به  پسر 

   میانسالی وجود دارد.

بین سازگار،    همچنین  هیجان  شناختی  بخشی  نظم 

نیز ارتباط سرزندگی تحصیلی و سرسختی روان شناختی  

ارتباط بین فردی وجود دارد زیرا با کاهش    ؛معناداری با 

  در مواجهه با تروما   تاب آوریافزایش  احساس درماندگی ،  

اجتماعی    و حمایت    اتخاذ   سبب  ؛  مناسبدریافت 

 شود. می  راهبردهای مقابله ای سازگارانه 

 مراتب نیازهای انسانی بر اساس مدل مزلودر هرم سلسه  

های  نیاز،  نیاز به امنیتفیزیولوژیک ،  نیازهای    که شامل  نیز

 ( عزت،    پذیرفته شدن(اجتماعی  به  به  و    نفس   نیاز  نیاز 

می باشند ؛ از طریق ارتباط گرفتن با دیگران و    شکوفایی

اجتماع   یادگیری   برآوردهدر  بنابراین   . شد  خواهد 

  ، دوستان  همسر،  خانواده،  اعضای  با  ارتباطی  مهارتهای 

توانمندسازی   جهت  در  مهمی  بسیار  گام  و....  همکاران 

 خواهد بود.  ترو نیل به اهداف بالافردی 

 شناخت و اعتماد   - 1

آزادانه   کردن  صحبت  طریق  گروهاز  یک  اعضای  و  درباره    افراد 

با تجارب    هر فردموضوعات مختلف ، مشاهده علایق و سبک برخورد  

شناخت به  توان  می  زندگی  این   یمختلف  که  رسید  مقابل  فرد  از 

 .کندپایه ریزی    را  اعتماد بین فردی  شناخت می تواند  

 

 حمایت   همدلی،   پذیرش،   - 2

اینکه خود را به جای دیگران بگذاریم، واقعیات  توانایی  یعنی  همدلی  

  موردچیزهای مختلف  احساسات آنها را درو    را از دید آنها ببینیم

 بفهمیم.

 

حوزه های مهارتی برقراری روابط   

 بین فردی : 

 

 شناختن فرد مقابل و اعتماد کردن به یکدیگر   - 1

 پذیرش، همدلی و حمایت   - 2

 تلاش برای رفع تعارض ها   - 3

 

 



 

 

دو   ین  ب باط  ت ر ا در  فر همیشه  چندن ا  سبب    ی ه  ب

در   ا  م ا شود  می  یجاد  ا تعارض  ه  دیدگا اختلاف 

عارضات   ت ین  ا حل  ه  ب درست  و  م  ل سا باطی  رت ا

عارضات سعی   ت م حل  هنگا در   . خته خواهد شد  ردا پ

توجه   مشکل  روز  ب نی  نها پ علل  و  ها  گیزه  ن ا ه  کنیدب

ید  ی ما کنید.    ؛ ن درک  ا  ر بل  ا مق فرد  ید  ن ا و ت ب هتر  ب ا  ت

می  جزیی  ختلافات  ا پشت  در  وقات  ا ن    بسیاری  وا ت

کرد.  پیدا  ا  ر ی  ا عمده  ختلافات  ا همچنین    ریشه 

ید   ا ب شما  عارض  ت حل  و  ررسی  ب ی  را ب تلاش  ز  ا پیش 

ا   ت فته  ا ب آگاهی  خود  های  سته  خوا و  ها  گیزه  ن ا ه  ب

یان  ا ب ر سته های خود ا زها و خو ا ی ه درستی ن ید ب ن ا و ت   ب

                                 کنید.            

 

 

 

 
 

  

 

 
 

 برای حل تعارض ها تلاش    

 

 راه های ایجاد همدلی  

عال *  دن ف ل های کلی گوش دا پرسیدن سوا ا  ب ه ) که    ن

ره موضوع  ا ب ه  مورد بحث    در ب دن های  کان دا ، سرت

 ) .   - موقع و تماس چشمی مناسب حاصل می شود

ز درک گفته ها  ا ن  بل اطمینا ا رد مق ز طریق    ی ف ا

ل کردن و س و    گفته ها   خلاصه کردن  رد    ا ا در مورد مو

ر بخشیدن   - مبهم   ا عتب ا و  ه احساسات    همراهی کردن  ب

رد  ف :  )   و تجارب  ه  ند جمل ن ا درسته موقعیت سختی  م

ود  / ب  )   ( ا  و اب محت ت ز  ا ق ب ز طری ر عین   ا ا کر ا دو    یک   ت ی

رد  اب احساسات   - (    جمله مهم ف ت ز ا :  )   ب ه  ند جمل ن ا م

اعث   ب ین  حت ا ا ر ا  . ( شد   یت ن

 

 همدلی  ایجاد  موانع  

و  /      برچسب زدن *  ق  غرا ا / نصیحت کردن/  د تقا ن ا

زرگنمایی  وه    / شکل م   ب همیت جل ا ا کم  ی کوچک شمردن 

یی کردن   هنما ا / ر یسه کردن/ سرزنش  دن مشکل/ مقا دا

دن  ه حل دا ا  و ر

 برگزاری یک جلسه برای حل اختلاف  

 

تخاب شود که هر دو طرف راحت  . 1 ن ا کره  رای مذا ب نی  ا زم

اشند.                            ب

فق شود. . 2 وا ت ز قبل  ا ت  عد ومقررا وا ق ید در مورد  ا  ب

وبت  .  3 ه ن اشید. ب ب ده                                                      گوینده و شنون

گیرید و جلسه  ا   .  4 ب ه  اصل ز هم ف ا ال گرفت  ب نیت  ا گر عصب

د.  ی ز دا ن ا تعویق  ه  ب ا   ر

هید                         .  5 ً چه می خوا ا ق ی                        قبلاً مشخص کنید که دق

قات 6 فا ت ا و  ه موضوعات  د.   . هیچ وقت ب گردی ن ر  ب  گذشته 

د. .  7 ز اصل موضوع منحرف نشوی                                                           ا

تحقیر،   . 8 ظیر سرزنش، لی ن فعا ن ا ز شیوه های پرخاشگری    ا

کنید.  فاده ن ست ا  . . . و  غیبت 

 

ه ذهنتان می 9 یی که ب ها ه حل ا تمامی ر ا هم مرور    . رسد ب

 .                              کنید 

ه حل 10 ا ر سر ر فق کنید.   . ب وا  های عملی ت

  بینید. -برای فرد مقابل توضیح دهید که مسئله را چگونه می. 11

 .هنگام صحبت بر مسئله متمرکز شوید و نه بر شخص.12

از فرد مقابل سؤال بپرسید تا کاملا متوجه شوید که موضوع . 13

 چیست.

    خلاصه کنید. ، . موضوعات را آنطوری که فهمیده اید14

د پرهیز ن. گوش کنید و از قضاوت درباره آنچه که گوینده می گوی15

   کنید.

یان کند   حتما   هرفردی تلاش کنید  .  16 ب ا     . نظرش ر

ید .  17 ن دا ب ه حل  ا ی ر جرا ا ه  ب ا متعهد     . خود ر

 چناچه راه حل مزبور پاسخ نداد، مراحل فوق را از نو تکرار.  18

 کرده و به راه های تازه تری بیاندیشید 

                                                        

 



 

 

 


