
 د؟ی را بهبود بخش یتوان مهارت ارتباط یچگونه م 

 .شود  ی گرفته م ده یاست که اغلب مواقع ناد   یدر زندگ یاتیح  یارتباط موثر، مهارت  مهارت

  

  ی شخص  ،یکار   یزندگ   ی هابهبود آن به تمام جنبه    را یاست، ز  یزندگ   ی هامهارت    نیاز مهمتر  گرانیموثر با د  ارتباط

  ی کار کردن رو   ی گاه برا   چ یبود. ه  میخواه  یشتریب  شرفتیشکل، شاهد آرامش و پ  ن یکند؛ به ا  ی کمک م  یو اجتماع 

 .ابدی  ی م بهبود یزندگ تیفیو به کمک آن ک ستین رید ی ارتباط  یهامهارت  

 

مانند گفتگو   یکلام  یهاطرفه است. ارتباط شامل مهارت  ه صورت دوارتباط موثر انتقال افکار و احساسات ب  کی  در

 .شود یمانند زبان بدن و حالات صورت م ی رکلام یو مذاکره و مهارت غ

 

احساسات، شرط داشتن ارتباط موفق با    تیری. مدمیکن  ت یریاحساسات خود را مد  دی ارتباط موثر، ابتدا با  کی  در

بدان  گرانید اگر  احساسات  میاست.  ناراحت  یچگونه  مد  ، یمانند خشم،  را  لذت  و  تعجب  نفرت،    م، یکن  تیر یترس، 

را در دست    طیکنترل شرا  ی به راحت  میتوان  یپُر از چالش م   یها  تیدر موقع  یداشت؛ حت  میخواه  یارتباطات بهتر 

 .میارتباط برقرار کن  گرانیبا د یرتو به شکل اثربخش  میریبگ

 

 م؟یمان را بهبود ببخش  یارتباط ی ها مهارت  چگونه 

 

در هر صورت نگاه کردن به   م،یکن یصحبت م ای میده  یکند که گوش م ینم ی: فرقمیبرقرار کن یتماس چشم -۱

 .دهد  ی علاقه و توجه ما را نشان م یکند. تماس چشم یم زتریآم  تیما را موفق یفرد مقابل، گفتگو یهاچشم  

 



  ی از محتوا  شتری. زبان بدن بمیاست، آگاه باش  یامیبدن ما در حال انتقال چه پ  نکهی: از امیاز زبان بدن آگاه باش -۲

که ما    دهدی را انتقال م  امیپ  ن یباز ا   یها  راحت با دست   تیموقع  کی. قرار گرفتن در  دیتواند درباره ما بگو   یگفتگو م

 .که کل بدن ما صحبت کند یبه شکل م،یاستفاده کن زی. از دست و حالات چهره نمیهست دنیدر دسترس و آماده شن

 

که کلمات و لحن صدا، حرکات بدن و حالات صورت،    م یتوجه کن  م؛یمُبهم نفرست  یها   امی: پمیواحد بفرست  یامیپ -۳

 .واحد را برسانند  یامیپ

 

  ی داور  شیپ  زین  یفرد  چ یگذارد، پس درباره ه  یم  ریما بر روابط مان تاث  تی: ذهنمیخود تسلط داشته باش  تیبر ذهن -۴

  ی نسبت به ما ب  گرانید  م یطور که دوست دار. همان  میکه صادق، صبور و مودب باش  میآگاهانه انتخاب کن  م؛ینکن

 .مینباش فاوتت  یب گران ینسبت به احساسات د زیتفاوت نباشند، ما ن

 

  ی به خوب  یوقت  م؛یدو طرفه شرکت کن  یگوش داده و در گفتگو   گرانیبه د  دیبتوان  دی : بامیشنونده فعال باش  کی -۵

سوء    یکند که جلو   ی . خوب گوش کردن به ما کمک ممیکن  ی م   دایپ  یاز فرد مقابل شناخت بهتر  م،یده  ی گوش م

 .م یریاست را بگ گر یکدیعدم درک و شناخت  جهیکه نت یی ها تفاهم

 

که حالت دوستانه    میو مطمئن شو  میاوقات لبخند بزن  ی: گاه مینشان ده  شود،یکه گفته م  یزیعلاقه خود را به چ -۶

 .میکن بیرا به ادامه صحبت ترغ  ندهی»آره« گو  ایمانند »بله«  ی . با عباراتمیدار  یا

 

را دوست    میکه با آنها در ارتباط هست  یندارد که تمام افراد   یلزوم  ا،یرابطه پو  کی داشتن    ی: برامیقضاوت نکن -۷

را    گران ید  م یتا بتوان  م یتنها لازم است که قضاوت و سرزنش را کنار بگذار   م؛یآنها موافق باش  دی با عقا  ای  میداشته باش

 .میدرک کن

 



  ی : هر فرد ممکن است با توجه به نوع فرهنگ و خانواده، زبان بدن متفاوتمیها توجه کن  در زبان بدن به تفاوت  -۸

آنها توجه    یو اجتماع   یفرهنگ خانوادگ  ، یبه سن، احساسات درون  گرانیداشته باشد، پس در خواندن زبان بدن د

 .میکن

 

  ان یب  وهیرا از راه ش  یاجتماع  یستگیشا  زان یافراد م  م؛یامفهوم، کلمات را ادا نکنو ن  یرلَبی: زمیشُمرده صحبت کن -۹

 .سَنجند  یکلمات م

 

بَرند؛ آغاز به    یم  یما پ  ی درون  یهابه سرعت به تنش    گرانید  م،یصحبت کن  عی: اگر سرمیآرام صحبت کن -۱۰

 .میصحبت نکن  کنواخت یو   میخود روح بده  ی. به صدامیکن می خود را آرام و ملا یتا صدا  میکن نیتمر

 

آنهامیمثبت فکر کن  -۱۱ اظهارنظر مثبت  موثر هستند، در حال  قیهستند که تشو  یی:  منف  یکننده و  نظرات    ، یکه 

تما اغلب  است؛ ذهن  منف  یدارد که رو   لیدلسردکننده  بنابرا  ینکات  مهم است که خودمان    اریبس  ن ی تمرکز کند، 

 .میمثبت تمرکز کن ینظرات و گفتگو یآگاهانه رو

 

ارتباط موثر، قابل اعتماد بودن است. اگر در روابط، مبنا  نی: مهم ترمیقابل اعتماد باش -۱۲   یاعتماد را پ  یبخش 

 .میداشته باش یمدت  یروابط طولان میتوان  ی نم م،یزینر

 

 .کار را بکند نیکه هم میفرصت را بده نیفرد مقابل هم ا و به  می: خودمان باشمیخودمان باش -۱۳

 

تا در کنار    میبخش کنلذت    تیمیو صم  یرا با شوخ طبع  ی ارتباط  یها  ارتباط: مهارت   یلذت بردن از برقرار  -۱۴

داشته باشند تا در کنار ما    لی تما  شتریب  گرانیشود د  یمهارت، سبب م  ن یبهبود ا   م؛یکن  ی را سپر   ی اوقات خوب  گرانید

 .باشند


