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به نام خداوند هستی بخش



ارتباط موثر
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موثرارتباطتعريف

oموثروکارآمدشکلبهدیگرانبارابطهیبرقرارتوانایی

oوحقها،خواستهنیازها،نمودنبرآوردهجهتدردیگرانباکردنبرقرارارتباطبرایفردتوانایی

دیگراناتتعهدیاحقوقوحقها،خواستهنیازها،بهاینکهبدونقبولقبالشیوهبهتعهداتیاحقوق

.آوردواردایصدمه
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؟نیازمندیمفردیبینروابطبهماچرا

:استمشکلدارایافرادباموثرارتباطدرفردکهشوندمیذکرمواردیزیردر

:مثال

هیچگاهمشهد-تهرانکیلومتری1000فاصلهکردنطی-1

درتوانستنمیاوکهچرااستنبودهخوشایندعلیبرای

ایکوپهباهمبودقطاردرکهساعته10مدتاینطول

.کندصحبتهایش

4



. استترضا در کلاس تافل شرکت کرده است دو جلسه غیبت داشته-2

ه از بقیه او نمی توانست در جبران جلساتی که در کلاس حضور نداشت

.دانشجویان کمک بگیرد

تومتان کستری دارد وی از 500000حسن برای خرید ماشین مبلغ -3

.خرید ماشین منصرف شده است

ین صحبت دو نفر در کلاس در حین درس استاد تمرکز ستارا را از بت-4

.برده است وی نمی تواند این وضع را تحمل کند

ده زهرا به عروسی دوستش رفته ولی هیچکتدا  از دوستتانش نیامت-5

بودند چندین میز آن طرف تر چند دختتر هتم ستن و ستال ختود  

.مشغول صحبت هستند ولی او تنها نشسته است
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فرديبينارتباطيكمراحل

شروع:اولمرحله
o سلا

oسادههایپرسش

oهامندیعلاقهبهتوجه

o(متعارفحددر)تمجید

oبدهیماطلاعاتخودمانمورددر
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گفتگوادامه:دو مرحله
oدادنگو خوبهنر

مناسبچشمیتماس(الف

(سردادنتکانبدن،وضعیتدادنتغییر)مناسبطوربهبدنزبانازاستفاده(ب

حبتصحیندرجدیدمسئلهوموضوعطرحازاجتنابومقابلفردسخنانکردندنبالبرایتلا (ج
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(هم به صورت بدنی و هم کلامی)تشویق فرد مقابل به صحبت ( د

.کندبسیاری را از وضعیت فکری و احساسی خود به گوینده منتقل میاطلاعات لحن صحبت افراد ( ه

صحبت های فرد روشن و خلاصه کردن جملات و ( و

نداردرالاز اثربخشیعلایماینمصنوعیوظاهریدادننشانکهشودتوجه.
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oاننشمندعلاقهراخوددیگرانباکردنصحبتدر

.دهیم

oکنیممطرحراخودعلائق.

oدهیمتغییرراصحبتموقعبه.
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دهیپایان:سو مرحله
.دهیدپایانخودگفتگویبهطرفهدوخوشاینداحساسیکباکهکنیدسعی

.کنمملاقاتراشمامجدداکهامیدوار وشد خوشحالشماباآشناییاز(الف

.کرد زیادیاستفادهشماهایصحبتاز(ب

.گرفتمانرژیشماهایصحبتاز(ج

.هستیدخوبیشنوندهکهجداً(د
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oدبه رفتارهای غیرکلامی فرد مقابل توجه کنی.

oه دقت کنید که نقش فعالتری را در پایان دهی ب

.عهده بگیرید

oمه قبل از شروع یک موضوع جدید به گفتگو خات

.دهید
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مشکلات ارتباطی

 تفاهم ها سوء

 ناسالم ارتباطیسبک های
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مشکلات حاصل از ارتباط ناموفق چيست؟

-نارضتایتی از روابتط بتا دیگتران-ستوءتفاهم ایجاد 

کاهش اعتماد بته نفتو و احستاس-احساس تنهایی 

له بتا آسیب پذیری و کاهش توانایی در مقاب-درماندگی

-استتترس و فشتتار روانتتی -انتتزوا و طتترد-مشتتکلات

-ناکتامی در ارضتای نیازهتا-و تعارض احساس خشم

کاهش توانایی فرد در مقابله با مشکلات زندگی
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:انواع پیا  در یک ارتباط

o کنیمکه می خواهیم منتقل پیامی.

o ایمپیامی که منتقل کرده.

oپیامی که فرد متقابل دریافت می کند.

o (.پیا  اصلی)پیامی که واقعا منتقل می کنیم
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چیست؟صحیحپیامهایویژگی
oمبهمنهباشددقیقوواضحوشفاف

oمستقیمغیرنهباشدمستقیموعینی

oکلینهباشدجزئی

oصریح

oکوتاه

oمودبانه

oصحیح

oمحتواپر
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:  مولفه های برقراری رابطه موفق
مولفه زبان بدن، زبان گفتار و زبان لحن3هماهنگی : صداقت

از روشتن پیتا  بیان روشن و مستقیم پیا  بدون واسطه کاملا جزئی و عینی و بدون تاکتیک طوریکه: صراحت

.کشدنمیو شنونده زحمت زیادی برای درک آن می شود آن استنباط 

کته طتوری. ارز  گذاری، پذیر  فردیت و حفظ حریم شخصی و انسانی خود و فترد مقابتل: متقابلاحترا  

بدانیم فرد موجود با ارزشی است و نه ابزاری برای استفاده شخصی و یا شیء قابل بهره گیری
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(: مهارگری)خومختاری در برابر کنترل 

ر که فرد مقابل این امکان را می دهیم که در رابطه هرطوبه 

ابتر میزان خودمختتاری در روابتط بر. مایل است رفتار کند

، و کارمنتدرئتیو )با روابتط نتابرابر ...( همسر، دوست و )

یار به او آزادی و اخت.  متفاوت است...( والدین و فرزندان و

، اگتر خودمختتاری را از کستی بگیتریم، لجبتاز. می دهیم

. عصبانی و یا گوشه گیر و درمانده و افسرده می شود
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سبکهاي ارتباطی

o منفعلانهسبک

oسبک پرخاشگرانه

o (رندانه یا بازیگرانه)گرانهسبک سلطه

oسبک قاطعانه
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:(مهاجم)پرخاشگرفردهایویژگی

ودگیرمینادیدهرادیگرانحقوقپرخاشگرشخص

ستهدانپرخاشگرافراد.نمایدمیآنهاتهدیدبهشروع

.کنندمیاستفادهسوءدیگرانازنادانستهیا
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:(پذیرسلطه)منفعلفردهایویژگی

یروشاتخاذباونیستوجودابرازبهقادرشخص

ووقحقراحتیبهدهدمیاجازهدیگرانبهمنفعلانه

.بگذارندپازیروگرفتهنادیدهرااواحساسات
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ویژگی های فرد سلطه گر

ه سلطه گر، خود و دیگران را به عنوان شیء، و نتفرد 

د کنتمیو سعی دهد میانسان، مورد بهره کشی قرار 

در . آنها را در جهت منافع خود فریب داده و مهار کنتد

ت یک عین حال، این میل به بهره کشی معمولا در پش

اکتیک احترا  افراطی و تصنعی پنهان میشود، و این ت

.سلطه گران برای کنترل دیگران است
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(صریحقاطع، )فرد جراتمند ویژگی های 

هم حق و حقوق خوود و هوم حوق و حقووق فرد قاطعیک 

یر که آنها برخلاف افراد سلطه پذ. دیگران را رعایت می کند

واره خود را متهم می کنند، و بر خلاف افراد پرخاشگر که هم

ه حل بوه دیگران را متهم می کنند، در تبیین و پیدا کردن را

توجه جای متهم کردن دیگران به مسئله و چگونگی حل آن

.می کنند
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سبك ارتباطیرديف
(قاطع، صريح)جرات مند سلطه گر(رسلطه پذي)منفعل (مهاجم)پرخاشگر ويژگی ها

صداقت1
(صحبت و رفتار مستقیم و روشن)صراحت 2
احترام متقابل3
(آزادی)خودمختاری 4
(ردقاعده بازی ف)نتیجه سبک ارتباطی 5

حل مسئله6
تماس چشمی7
اعتماد به نفس8
نه گفتن9
لحن10
مقدار صحبت11
ظاهر چهره12
شنوندگی13
طرحواره های ممکن14
حل تعارض15
آسیب پذیری16
عواقب احتمالی استفاده زیاد از این الگو17
سوء استفاده18
نحوه عملکرد در ارتباط19
حس ترحم20
کلمات غالب مورد استفاده21
باورهای غالب23



صميمیارتباط

داشتنوستدوموردداشتندوست،گفتنقرارتوجهمورد.دیگرانبانزدیکعاطفیپیوندبرقراریبهنیاز

گرفتنقرار
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صميمیارتباط

داشتنوستدوموردداشتندوست،گفتنقرارتوجهمورد.دیگرانبانزدیکعاطفیپیوندبرقراریبهنیاز

گرفتنقرار

...با من حرف بزنبرای مشاوره تخصصی و راهنمایی دقیق تر  
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https://t.me/bmhb_bot

کنیدبر روی لینک زیر کلیک 
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