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 مقدمه:
 

 سلام به همه! 

زندگ  چالش  یامروزه،  از  دوست  یهاپر  از  مد   یابیمختلفه.  تا  از حل    تیریگرفته  زمان، 

همه احساسات،  کنترل  تا  ز  یمشکلات  مسائل  با  زندگ  یادیما  در  و  مدرسه    ی در 

کمک    یبرا  یو کاربرد  یداشتندوست  یراهنما  هیکتاب    نی. ام یش یمون روبرو مروزمره

روزمره    یهابا چالش  یو به راحت   د ی ریبگ  ادیرو    یزندگ   یهامهارت  دیبه شماست تا بتون

شما قرار بده    اریرو در اخت  یو عمل  یکاربرد  ییکه ابزارها  نهیا  شی. هدف اصلد ییایکنار ب

بتون بهتر  د ی تا  باش   یاحساس  اجتماع  د،یداشته  روابط  کنموفق  تونیدر  عمل  و    د یتر 

 . د یریبگ یبهتر یهامیتصم

 ها یبعض   م،یریگیم  ادی  یکه در طول زندگ  می ها دارو مهارت  هاییتوانا  یسر  هیما    یهمه

اما گاه  هایرو در خانواده و بعض ا  می اوقات لازم دار  یرو تو مدرسه.  ها رو  مهارت  نیکه 

روش  میکن  تریقو  م،یبشناس   شتریب آموزش  میریبگ  ادیرو    یدتریجد   یهاو  کتاب   .

م  رصتف  نیا  ی زندگ  یهامهارت شما  به  روش  دهیرو  با  که    د یریبگ  ادیمختلف    یهاتا 

رو    تون یزندگ  یو به طور کل   د ی ارتباط برقرار کن  گرانیبا د  د،ییایچطور با مشکلات کنار ب

مد  اد یکن  تیریبهتر  در  ما  روش  نی.  از  داستان  ییهاکتاب،  بازمثل  و   هان یتمر  ها،یها، 

و   د یریبگ  ادیها رو  مهارت  نیتر اراحت  یل ید خی تا بتون  میاستفاده کرد  یعمل  یهاتیفعال

زندگ ببرروزمره  ی در  کار  به  باش دیتون  مطمئن  تمر  دی.  با  هم    نیکه  شما  تلاش،  و 

کتاب رو با علاقه و    نیا  لیدلنی هم. بهدیفرد موفق و با اعتماد به نفس باش   ه ی  د یتوانیم

کرد  تیجد  آماده  بتون  میکامل  شما  خودت  نیبهتر  د ی تا  از  بشناس   وننسخه  با    د ی رو  و 

شاد  یندهیآ  یبرا  ،یضرور  یهامهارت از  موفق  یپر  بش  تیو  امدی آماده  از    میدواری!  که 

  .د ی ارزشمندش بهره ببر یهاو از تجربه دیکتاب لذت ببر نیخواندن و استفاده از ا
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 :اول بخش

 اجتماعی  تعامل و ارتباطی هایمهارت  

 :اول فصل

 دیگران با  مؤثر ارتباط 
 

 واضح و محترمانه   یا وهینظرات و احساسات به ش  انی مؤثر: ب   ینیآفر نقش

به ش   انیب  ییامروز، توانا  دهیچیپ  یایدن  در و    یاوهینظرات و احساسات  واضح، محترمانه 

که    ، ییتوانا  نی. اکند یم  فایا  یفرد   تیو موفق  ی در تعاملات اجتماع  ی د یکل  یمؤثر، نقش 

مؤثر"مهارت    قتیدر حق م  "ارتباط  شامل  ب  شود،یرا  از صرف  و    یکلام  انیفراتر  بوده 

 . شودیم زیاز زبان بدن، لحن صدا و انتخاب کلمات مناسب ن قیشامل درک عم

.  میشویروبرو م  ییهانظرات و احساسات خود، با چالش  انیاز ما در مواجهه با ب  یاریبس

صادقانه و واضح ما   انیتنش، مانع از ب  جادیاز ا  ی نگران  ای  گران،یترس از قضاوت د  ،یگاه

ما    امیپ  شود یسبب م  ان،یمؤثر ب  یهابا روش  یی عدم آشنا  ز، یموارد ن  ی. در برخ شود یم

درست فراگ  نشودمنتقل    یبه  با  اما  نشود.  درک    ن یا  م یتوانیم  ، یعمل  یراهکارها  یریو 

 . میکن لیرشد و بهبود ارتباطات تبد  یبرا ی ها را به فرصتچالش

راهکارها  یکی ب  یاساس  یاز  بر    انیدر  احساسات، تمرکز  و  جا  "من"نظرات  به    ی است. 

و    انیب د  ایاتهام  از  از    ،یگریانتقاد  استفاده  با  است  چگونه    میکن  انیب  "من"بهتر  که 

روش،   نیرفتار طرف مقابل قرار گرفته است. ا ای طیشرا  ر ینظرات و احساساتمان تحت تأث

گفتن    ی. مثلاً به جاشودیساز درک متقابل و حل مسئله م  نهیتنش، زم  جادیا  یبه جا

هم" م  نیا  شهیتو  را  م"یکنیکار  م  نی ا  یوقت"گفت    توانی،  انجام  را  من   ،یدهیکار 

متفاوت به    یدگاهیتا با د  دهد یروش، به مخاطب اجازه م  نی. ا"کنم یم  یاحساس ناراحت

 . زدموضوع نگاه کند و بدون احساس اتهام، به تعامل بپردا
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ا  علاوه فعال "مهارت    یریادگی  ن،یبر  دادن  اهم  اریبس  زین  "گوش  است. گوش    تیحائز 

به کلمات طرف مقابل، توجه به زبان بدن و لحن صدا، و    قیدادن فعال شامل توجه دق

به    توانیو فعال، م  قیدق  دنیکل، است. با شن   ک یاو به عنوان    دگاهی درک د  یتلاش برا

عم احساس   یترقیدرک  و  نظرات  رس  اتاز  مقابل  نها  د یطرف  در  روش  ت،یو    ی هابا 

 به بحث و گفتگو پرداخت.  یمؤثرتر

ن  توجه زبان بدن  و  لحن  د  زیبه  ب  یهاجنبه  گریاز  است.    انیمهم در  و محترمانه  واضح 

  ی داشته باشد. از سو   امیپ  افتیدر نحوه در  یی بسزا  ر یتاث  تواندیلحن مناسب و متعادل، م 

. درک و کنترل زبان بدن، همراه با لحن  کند یاز خود ارسال م  یامیپ  زیزبان بدن ن  گر،ید

 . شود یاحترام متقابل م یفضا جادیو ا امیدر انتقال پ ی اثربخش شیمناسب، سبب افزا

آرامش  ندیفرا"  یریکارگ  به جهت  در  احساسات    زین  "تفکر  و  نظرات  با  مواجهه  در 

نظر    ان یتا قبل از ب  کند یروش، به افراد کمک م  نیباشد. ا  د یمف  ار یبس  تواندیمتفاوت، م

  ن ی بپردازند. ا  گرانیآن بر خود و د  رات یو تأث  ی احتمال  یامدهایخود، به تفکر در مورد پ

 دارد.  ی و کنترل احساسات را در پ ی میظخود تن یبه نوع  ند،یفرآ

در هنگام ارائه نظرات،    "یمنف  یهاانیب"  یبه جا  "مثبت  یهاانیب"استفاده از    ن،یهمچن

مثبت   یفضا  تواند یم را  به جاگفتگو  کند.  به دنبال برجسته    د یتاک  یتر  نقاط ضعف،  بر 

 . د ی موجود باش  یهاتیکردن نقاط قوت و قابل

مثال  ن یتمر  ت،ینها  در به  توجه  و  مؤثر در    یهامداوم  ارتباط  مهارت  بهبود  به  مختلف، 

م  انیب منجر  احساسات  و  سبکشودینظرات  ارتباط  یها . توجه به  الگوها  یمختلف    ی و 

 ان یروش ب  نیو انتخاب بهتر  تیبه ما در درک بهتر موقع  تواند یافراد مختلف، م  یرفتار

 کمک کند. 

 از ارتباط موثر   یی: رمزگشا یآگاه ینقشه

از منظور طرف مقابل، سنگ    یاجتماع  اتیح  ی رکن اساس   ارتباط، است و درک درست 

 امیکه پ  میحاصل کن  نانیاطم  میتوانی. چگونه مشودیهر تعامل سازنده محسوب م  یبنا
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او به ا  ی درستما با دقت و صحت به مخاطب منتقل شده و    ن ی آن را درک کرده است؟ 

شناخت    ازمند یو پاسخ به آن، ن  اند ینمایما م  ه را ب  ی ارتباط انسان  یهایدگیچیپرسش، پ

 است.  ند یفرا نیابعاد گوناگون ا

است و هر    ی مفهوم ذهن  کی  " درک"که    مینکته مهم توجه داشته باش   نیبه ا  دیبا  ابتدا

در ذهن افراد    تواند یجمله، م  کی  یحت  ایکلمه،    کی. مفهوم  سازد یخود را م  یایفرد، دن

ضامن فهم    تواند ینم   ام، یپ  کی  ان یصرفاً ب  ن،یکند. بنابرا  دای پ  یمتفاوت  یرهایمتفاوت، تعب

  " متقابل  یآگاه"از    د یبه درک متقابل، با  دنیرس   یباشد. برا  خاطبم  یدرست آن از سو

 . م یبهره ببر

است. حرکات بدن،    "یرکلامیزبان غ " توجه به    ند،یفرآ  نیدر ا  ید ی کل  یهااز مؤلفه  یکی

ما داشته   امیبر برداشت مخاطب از پ یریچشمگ  ریتأث توانند یحالت چهره، و لحن صدا، م

  ک ی از    یمتفاوت  ی ممکن است معن  ره، یخ  ی تند و نگاه  یجمله ساده با لحن  کی باشند.  

لحن  با  مشابه  نگاه  یجمله  و  بنابرا  یم یصم  یآرام  باشد.  جنبه  د یبا  ن،یداشته    ی هابه 

. همزمان، به زبان بدن طرف  می و بر آنها کنترل داشته باش   میخودمان آگاه باش   یرکلامیغ

 شود.   یریجلوگ  ر،یتا از تفاوت در تعب میتوجه کن زیمقابل ن

ا  علاوه ا  دن یدر رس   ی اتیح  ی نقش  "بازخورد "  ن،یبر  ارتباط موثر  بازخورد،  کند یم  فایبه   .

برا  یابزار پ  نانیاطم  یقدرتمند  درک درست  تکرار    یاست. به جا  امیاز    ا ی  " بله"صرفاً 

از طرف مقابل بخواه"متوجه شدم " ا  حیتا منظور ما را با کلمات خود توض  د ی،   ن یدهد. 

را در آگاه ما  ن  از  یعمل،  و  ارتباط  مبهم  مثلاً  کندیم  یاری  شتر،یب  حیبه توض   ازینقاط   .

ا":  م یبپرس   میتوانیم از  منظور من  نظر شما  ا  نیبه  که...  نیجمله،  من    ایآ"  ایو    ?"بود 

 . " که...؟ دمیدرست فهم

ا  یاتیح  یهامهارت  گریاز د  زین  "ییشنوا  یسازفعال"  ن یا  یبه جا  کرد،یرو  نیاست. در 

برا خود  نوبت  منتظر  صرفاً  باش   یکه  صحبت  م،ی صحبت  به  دقت  مقابل    یهابه  طرف 

سع  م یدهیگوش م دار  ق یدر درک عم  ی و  او  ا م یمنظور  و  نی.  به  با    ژهیامر،  مواجهه  در 
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  م یخواهی، از طرف مقابل م"باز  یهاپرسش" . با  ابدییم  تیاهم  ده،یچیپ  اینظرات مخالف  

 دهد.  حی را به طور کامل توض شیهادگاهیتا د

چارچوب"شناخت    ن،یهمچن و  م  "یفکر  یهامنطق  افزا  تواند یمخاطب  درک    شیدر 

  ی چارچوب فکر  ک یموثر باشد. به عنوان مثال، ممکن است طرف مقابل از    ار یمتقابل بس

به هم و  باشد  ما برخوردار  به  گونه  ایکلمه    کی   ل،یدل  نیمتفاوت نسبت  به  را    ی اجمله 

ا  ر یتفس  گرید شناخت  برا  نه یزم  ،هاتفاوت  ن یکند.  ا  یرا  و  بهتر  موثر    جادیدرک  ارتباط 

ا  دی. شاکند یفراهم م به تجربه و دانش    نیدرک  ما، با توجه  باشد که منظور  نکته لازم 

 شود.  ریمخاطب، متفاوت تفس

د  نکته به    گر،یمهم  شرا  نهیزم" توجه  مح  "طیو  در  ارتباط  است.  و    یطیارتباط  سر  پر 

موقع  ایصدا،   ماسترس  یتیدر  توجه  تواند یزا،  قابل  پ  یبه طور  درست  فهم    ر ی تأث  امیبر 

 . میهدفمند و موثر تر برقرار کن یتا ارتباط کند یعوامل، به ما کمک م نیگذارد. درک ا

ابعاد    نیمستمر است. با توجه به ا  ن یتلاش و تمر  ازمند ین  ده، یچیپ  ند یفرا  نیا  ت،ینها  در

 . افتیو متقابل دست  حیبه درک صح  توانیارتباط، م یهاجنبه  یو با دقت در تمام

 »گفتمان  سازنده«  ند  یحل اختلافات: فرا   ی برا  ینقشه راه

بخش   اختلاف انسان   ریناپذ   ییجدا  ینظر،  تعاملات  دن  یاز  در  امروز،    دهیچیپ  یایاست. 

د  ییجا تنوع  ارزش  هادگاهی که  وفور  و  به  به    شود،یم  افتیها  نه  اختلافات،  با  برخورد 

  ی رشد و فهمِ متقابل، قابل بررس  یبرا  ی بلکه به عنوان فرصت  شرفت، یپ  یبرا  یعنوان مانع

برا فرا  یاب یدست  یاست.  توافق،  سازنده "  ند یبه  محسوب    ید یکل  یکردیرو  "گفتمان 

جا  شودیم به  ا  یکه  است.  متمرکز  مسئله  حل  و  متقابل  فهم  بر  تقابل،  و    ن یمقابله 

 است که در ادامه به آنها اشاره خواهد شد.  ییهاگفتمان دربردارنده مراحل و مهارت

صرف، شامل توجه کامل   دنیفراتر از شن   ند یفرا  نیاست. ا  "گوش دادن فعال"اول،    قدم

 ان یاو از منظر خودش است. متعاقباً، ب  دگاهید  دنیفهم  یبه کلام طرف مقابل و تلاش برا

  یی بسزا  تیمحترمانه، از اهم یخود، بدون قضاوت و با لحن  یشخص  دگاهی د قیشفاف و دق



13                                                                              گرانیارتباط مؤثر با د  

 

جملات   از  استفاده  است.  ن  انیب  یبرا  " من"برخوردار  و  به    تواندیم  ازها،یاحساسات 

منف  " تو"  گاهِیجا و  جا  ، یگرا  به  مثلاً  کند.  تمرکز  سازنده  ارتباطات  هم"  یبر    شه یتو 

ا  کنمیمن احساس م"، بهتر است گفت  "یکنیاشتباه م در جهت منافعِ   میتصم  نیکه 

 " . ستی مشترک ن

طرف    گاهیشامل قرار دادن خود در جا  ده،یچیپ  ند یفرا  نیاست. ا  "ی همدل"  ،یبعد   مرحله

انگ و  احساسات  درک  و  د  یهازهیمقابل  عبارت  به  است.    یی توانا  ی عنی  ی همدل  گر،یاو 

 ی برا  ید ی کل  یامر، گام  نی. اکند یشکل فکر م  نیکه چرا طرف مقابل به ا  نیا  دنیفهم

 متفاوت است. یها  دگاهی شناختن ارزشِ د تیمتر و به رس قیارتباط عم جادیا

نقاط مشترک و    افتنی  ی، تلاش برا"گفتمان سازنده"  ندِیدر فرا  یاتیح  یهاگام  گرید  از

به اجماع و توافق   توانینقاط مشترک، م  نیاست. با تمرکز بر ا دگاهی دو د  نیب  یپوشان هم

از مفاه  تر کینزد انتزاع  ی کل  م یشد. مهم است که  به    ات،یجزئ  یبه جا  یو  دور شده، و 

 . د ی مذاکره و قابلِ انعطاف باش  بلقا یها نه یدنبال زم

بدان معناست که   ن ی. است ین  یقابل چشم پوش ز ین ندیفرا نیدر ا " یتفکر انتقاد" تِیاهم

د با  مواجهه  توانا  یهادگاهیدر  تحل  ه یتجز  یی مختلف،  ارز  لیو  و    قِیدق  یِاب یو  اطلاعات 

 . می و عادلانه را داشته باش  یمنطق یاجهیبه نت لیها به منظور ناستدلال

ا  یضرور  ن،یطرف  «ِیارزش   یهاستمی درک »س   ن،یهمچن از   یاست. هر فرد، با مجموعه 

. درک و  دهدیاو را شکل م  دگاهی که د  کند یم   یمنحصر به فرد زندگ  یباورها و ارزش ها

ساز تعاملاتِ سازنده    نهیاست بلکه، زم  د یها، نه تنها در حل مسأله مفتفاوت  نیا  رشِ یپذ 

 . ودخواهد ب زین ییافزاو هم

امر  یهاراه حل  شنهادِیپ  ند،یفرا  نیا  در از طرف هر دو طرف،   ی مختلف و قابل مذاکره 

 ی شنهادهایمهم است که از ارائهِ پ  نه،یبه  یهاراه حل  افتنی  یاست. در جستجو  یضرور

قابل    نیطرف  یرفت که برا  ییهاشود و به دنبال راه حل  زیقابل مذاکره پره  ریقاطع و غ

 متقابل استوار باشد.  افعقبول بوده و بر اساس من
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تلاش و وقت    ازمندِ یاست که ن  یادهی چیپ  ندیگفتمان سازنده، فرا  ندیطور خلاصه، فرا  به

  ی و جستجو ،یتمرکز بر تقابل و اختلاف، بر فهم متقابل، همدل  ی به جا  ند،یفرا نیاست. ا

و کارآمد   ز یاحترام آم ییفضا جادِیمنجر به ا تواند یمشترک متمرکز است و م یهاراه حل

اهم  اختلافاتبه    ی دگی رس   یبرا و در    ی و گروه  یدر تعاملات فرد  ندیفرا  نیا  تِیگردد. 

 قابل انکار است.  ریغ یامر ،یسطوح اجتماع یتمام

 متنوع   ی هادر جمع ینظرات  شخص  ان  ی گفتگو: هنر  ب   ی نیآفر نقش

توانا  یایپو  یایدن  در احترام   ییِامروز،  و  مؤثر  جمع  زیآمتعاملِ  نقش  یهادر    ی گوناگون، 

 ی اهیو چندلا  دهیچیپ  یند ی. گفتگو، فراکند یم  فایا  یو اجتماع  یفرد  تِیدر موفق  ید یکل

ارائه به  تنها  نه  که  م  شخصی  نظرات  ٔ  است  ا  شود،یمربوط  بر    یِ تعامل  یفضا  جادیبلکه 

ن سازنده  و  ن  د یتأک  زیمثبت  منظور  به  ا  لیدارد.  و    نیبه  اصول  که  است  مهم  هدف، 

 . می را در خود پرورش ده یمؤثر یِارتباط یهامهارت

پا  یکی رعا  یِاساس   یهاهیاز  تحق  تیگفتگو،  عدم  و  ا  ریاحترام  درک  موضوع    نیاست. 

حق دارد در جمع حاضر شود و نظرات خود را   ،یدگاهیاست که هر فرد، با هر د  یاتیح

.  شود یم  ل یسازنده و مثبت تبد   ییگفتگو به فضا  یفضا  ت،یواقع  ن یا  رشیابراز کند. با پذ 

تفاوت  نیا درک  مستلزم  زامر  است،  متفاوت  نظرات  به  احترام  و  د  رایها    ها، دگاهیتنوعِ 

 . رودیبه شمار م   یدر هر جمع  یو نوآور شرفت یپ یبرا ید یکل

بهره جست.    انیفن ب  یِهااز مهارت  د یگوناگون، با  یهادر جمع  ینظراتِ شخص  انِیب  یبرا

لحن  و  مناسب  زبانِ  از  پا  یاستفاده  موفق  هیمحترمانه،  ارتباطِ  هر  اساسِ  درکِ    یو  است. 

و احترام    امیپ  یِاثرگذار  شِیبه افزا  تواند یم  ط،یخود با مح  انِیب  وهیش   قِیمخاطب و تطب

افراد حاضر    یِدر نظر گرفتنِ مقامِ اجتماع  ن،یمنجر شود. همچن  گرید  اتِ گذاشتن به نظر

 برخوردار است.   ییبسزا تِیها، از اهمادب و احترام به آن تیدر جمع و رعا

اوقات،    یدارد. گاه  ید ی کل  ینقش  ند،یفرا  نیدر ا  زین  هایداورشیو پ  هافرضشیپ  یِبررس

پ با  م  گراندی  ٔ  درباره   یی هافرضشیما  مکالمه  قضاوت  میشویوارد  به  منجر   یهاکه 
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و تحق م  رینادرست  از بشود یافراد  قبل  که  است  پ  انی. مهم  را    یهافرضشینظر،  خود 

در  میکن  ی بررس دنبال  به  امی باش   گرانید  یهادگاهی د  ک و  ا  نی.  به  تنها  نه   جادِ یامر 

م  زیآماحترام  یارتباط شناسا  کند، یکمک  به  ابعادِ    یی بلکه  درکِ  و  گفتگو  قوتِ  نقاط 

 . شودیمنجر م زیمسئله ن دِی جد 

شن  به مهارتِ  کل  دنِیعلاوه،  نقشِ  گفتگو  ید ی فعال،  آم  یهادر  .  کندی م  فای ا  زیاحترام 

به صحبت دادن  برا  گران،ید  یهاگوش  تنها  د   ینه  براآن  دگاهِیدرک  بلکه   جادیا  یها، 

همدل ارزش  ی حس  به  احترام  باورهاو  و  ن  یِشخص   یها  طول    یضرور  زیآنان  در  است. 

با دادن،  ح  میکن  یسع   د یگوش  به    میکن  یخوددار   یپرت   واساز  کامل  طور  به  و 

ده  یهاصحبت فرا  گوش  مقابل  ام یطرف  ا  نی.  به  درکِ    تر قیعم  یِارتباط  جادی امر  و 

 ترِ موضوع کمک خواهد کرد. کامل 

  یِ دیخود با لحنِ محترمانه و مستدل، از اصول کل  یِنظراتِ شخص  انِیب  ییِتوانا  ن،یهمچن

از مثال  نیا ارائه   ، یمنطق  یهاها و استدلالهنر است. استفاده  و قابل    قوی  نظراتِ   ٔ  به 

و    میکن انیو شفاف ب ق ی. مهم است که نظراتِ خود را به صورتِ دقکندیکمک م رش یپذ 

را   نی. امیکن  ی و بدون پشتوانه خوددار  ی نظراتِ کل  انِیاز ب تنها احترام مخاطب  امر نه 

 . کندیکمک م ایسازنده و پو یگفتگو یبرا ییفضا جادیبلکه به ا  کند،یجلب م 

کارگ  تِیاهم  ت،ینها  در ا  یِارتباط  یهامهارت  یِریبه  در  مجموعه،  در    یِفضا  جادِیمؤثر 

ن  و سازنده  زیآماحترام انکار  با شناختِ پستی قابلِ  و رعا  یهایدگ یچی.  اصولِ   تِیگفتگو 

خود را    یِنظراتِ شخص  ر،یبا احترام و بدون تحق  میتوانیم  ،یارتباط  یِهاو مهارت  یاخلاق

 . میبپرداز گرانیو به تعاملِ مؤثرِ با د م یمختلف ارائه ده یهادر جمع

 تعامل مؤثر   یها، به سو پل ارتباط: فراتر از تفاوت

دارا  دهیچیپ  یایدن  در افراد  با  برخورد  امر  هادگاهید  یامروز،  متفاوت،  تفکرات    ی و 

  یمملو از افراد  ،یمجاز  یفضاها  یدرس، محل کار، و حت  یهااست. کلاس  ریناپذ اجتناب

نگاه که  ا  یهستند  دارند.  به مسائل  متفاوت  نیمتفاوت  تنها   ی برا  یابهانه  تواند یها، نه 


