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در‌او‌کسی‌که‌با‌مردم‌به‌نیکی‌معاشرت‌نکند،‌خیری
.نیست

(ع)امام‌علی‌



اهداف‌کارگاه
:پس‌از‌پایان‌این‌کارگاه‌از‌شرکت‌کنندگان‌انتظار‌می‌رود•
.ضرورت‌یادگیری‌مهارت‌های‌ارتباطی‌را‌بیان‌نمایند•
.سه‌اصل‌زیر‌بنایی‌در‌برقراری‌ارتباط‌موثر‌را‌نام‌ببرند•
وضیح‌در‌مورد‌شرایط‌فیزیکی‌مناسب‌برای‌یک‌ارتباط‌موثر‌به‌میزان‌کافی‌ت•

.دهند
.مهارت‌های‌گوش‌کردن‌فعال‌را‌بیان‌نمایند•
.‌‌مهارت‌های‌گفتاری‌در‌برقراری‌ارتباط‌موثر‌را‌تجزیه‌و‌تحلیل‌نمایند•
.مهارت‌های‌رفتاری‌مناسب‌در‌ارتباط‌بین‌فردی‌را‌مورد‌بحث‌قرار‌دهند•
.آفت‌های‌یک‌ارتباط‌بین‌فردی‌خوب‌را‌آموزش‌دهند•



عالی‌ترین‌دستاورد‌انسان‌دردنیا‌ارتباط‌‌
.‌شخصیت‌با‌شخصیت‌است



در‌تکنولوژی‌ارتباط‌پیشرفت‌زیادی‌داشته‌ایم‌



ولی‌در‌مهارت‌ارتباطی‌چطور؟



مثال

موبایلالدنببهوداشتعجلهکارسررفتنبرایجمشیدصبحروزیک
یدهندرامنموبایلپرسیدهمسرشاز.نیافتراآنوگشتمیخود
تچیزهمههمیشهتونامنظمی،توقدرچهکهگفتجوابدروی.ای
وکردگوییناسزابهشروعوشدناراحتجمشید.کنیمیگمرا

یکابپرتیحواسدلیلبهخیابانمسیردربدایروحیهباسپس
.گردیدمعلولوتصادفخودرو

افتاد؟اتفاقاینچراشمانظربه



مثال

اعلیرضخودرویجلویگلشهرخیاباندرالهروحخودرو•
چراودبرکنارخواستاوازممتدبوقباکهبودگرفتهقرار
وحرماشینکنارازشدنردهنگام.داشتعجلهخیلیکه
ازعدبوکندمیفحاشیاوبهعلیرضادوستانازیکیاله،
ضاعلیر.گرددمیاوراهسدخودروباکوتاهمسافتیطی
اوهکاینازقبلوشدهحمله‌ورالهروحسویبهکاردباهم

.زندمیاوبهضربهسهدهد،انجامکاری
الهروحجهان،مردقویترینقتلایریشهعلتنظرشمابه•

بود؟چهداداشی،



انسان‌های‌معمولی‌قادر‌به‌برقراری‌
یک‌ارتباط‌خوب‌و‌موثر‌نیستند



مهارت های ارتباطی
بخشی از مهارت های زندگی 

و ابزار موفقیت و قدرت در اجتماع است
که باید یادگرفت



لید‌کهر‌موفقیتی‌از‌راه‌ارتباط‌می‌گذرد‌و‌ارتباط‌•
.انسان‌استطلایی‌موفقیت



What is a Group?

Definition of a group:
Two or more individuals 
who are connected to one 
another by social 
relationships.



Group Dynamics



Forming

Storming

Norming

Adjourning

Task

Performing



اصول‌زیربنایی‌ارتباط‌موثر

پذیرش•
صداقت•
همدلی•



مهارت‌های‌ارتباط‌بین‌فردی



شرایط فیزیکی ارتباط موثر

وضعیت بدنی•
فاصله بین فردی•
لباس و وضعیت ظاهری•
تحرک جسمانی مناسب•
تماس چشمی•
محیط غیر مزاحم•







مهارت های گوش کردن

:توجه
درگیر بودن•
گوش دادن فعال•

:پیگیری
(Door Openers)دربازکن ها•
تشویق های کوتاه•
سوالات کم•
سکوت توجه آمیز•

:انعکاس
انعکاس معانی•
انعکاس احساسات•



مهارت‌های‌گفتاری
زبان متناسب با فهم افراد•
صدا و تون صدا •
خودداری از كلماتی كه باعث افت كلام می گردد•
خودداری از كلمات و عبارات زائد•
شوخ طبعی  •
استفاده از زبان بدن•
درگیر نمودن مخاطب•



های‌ارتباطیسبک

پرخاشگرانه-1
منفعلانه-2
جرات‌مندانه-3



سبک‌پرخاشگرانه

:کهفرد‌براین‌است‌باور‌•
،همه‌باید‌مثل‌من‌باشند•
.‌‌ندکنمی‌اشتباه‌دیگران‌وبا‌من‌است‌حق‌:اعتقاد‌دارند•
.خودرا‌همه‌چیزدان‌می‌دانند‌همیشه‌•
.دهندورود‌هر‌نوع‌اطلاعاتی‌را‌نمی‌اجازه‌•
.هستندای‌ضعیف‌شنونده‌•
.کنندر‌مییتحقرا‌دیگران‌•
.‌ند‌قرار‌ده...‌کلامی‌و–ممکن‌است‌دیگران‌را‌مورد‌حمله‌فیزیکی‌حتی‌•
ر‌‌د....‌وکاری‌پنهان،‌گوییدروغ،دفاعی‌برخورد‌،‌مقاومتایجاد‌عث‌با•

.دنشوفرد‌مقابل‌می‌



سبک‌منفعلانه‌
.نمی‌کنندعواطف‌واقعی‌خویش‌را‌ابراز‌•
.یستند‌و‌قدرت‌‌‌نه‌‌گفتن‌ندارندمخالفت‌ناهل‌•
.‌‌را‌محق‌تر‌می‌داننددیگران‌•
«.به‌دردسرش‌نمی‌ارزد»:‌محافظه‌کارند•
.سعی‌میکنند‌هوای‌هر‌دوطرف‌را‌داشته‌باشند‌•
.دائما‌بدون‌آنکه‌لازم‌باشد‌عذرخواهی‌می‌کنند•
اجازه‌می‌دهد‌دیگران‌برایش‌تصمیم‌بگیرند‌‌•
.‌‌یابداز‌آنان‌افزایشوقع‌‌دیگرانتد‌تا‌نباعث‌می‌شو•



سبک‌جرات‌مندانه

:است‌که‌این‌باور‌افراد‌•
.وهم‌دیگران‌ارزشمند‌هستند‌انهم‌خودش•
.هستنددهنده‌فعال‌وکارآمدی‌گوش‌•
.دارندرا‌ابراز‌می‌وانتطارات‌ها‌محدودیت‌•
.هستنداحساسات‌دیگران‌مراقب‌•
.دیگران‌برچسب‌نزده‌وقضاوت‌نمی‌کنند‌به‌•
.نند‌وعادلانه‌رفتار‌می‌کمنصفانه‌،‌این‌افراد‌واقع‌بینانه‌بوده‌نتظارات‌ا•
:جملات‌را‌بیان‌می‌کنند‌که‌این‌•

...........من‌فکر‌می‌کنم ...........انتخاب‌من‌این‌است‌که-

.دنشوافزایش‌عزت‌نفس‌دیگران‌نیز‌می‌باعث‌•



خود ابرازییاجرات ورزییابراز وجودا
Self-Assertiveness

.‌‌در‌حد‌متعادل‌ابراز‌وجود‌نماییم
و‌جنه‌سلطه‌.‌‌همانگونه‌که‌هستیم‌خود‌را‌نشان‌دهیم

(منفعل)پذیرباشیم‌نه‌سلطه‌(‌پرخاشگر)
به همان به‌حریم‌دیگران‌احترام‌می‌گذارم،همچنانکه‌•

.مبرای‌حریم‌خود‌نیز‌حرمت‌و‌احترام‌قائل‌باشاندازه





واکنش‌افراد‌جرات‌مند‌در‌مقابل‌درخواست‌دیگران

موضعپیش‌از‌اعلام‌:‌الف‌•
می‌خواهید‌که‌شویداز‌موضع‌خود‌مطمئن‌ابتدا‌-1

یید‌که‌برای‌اگر‌مطمئن‌نیستید،‌بگو.‌بگویید‌بله‌یا‌خیر
ل‌بگویید‌به‌شخص‌مقاب.‌پاسخ‌دادن‌باید‌کمی‌فکر‌کنید

.که‌بداند‌چه‌زمانی‌پاسخ‌خواهید‌گفت

ز‌شما‌‌شما‌کاملا‌متوجه‌نشده‌اید‌که‌فرد‌مقابل‌ااگر‌-2
.بخواهیدچه‌تقاضایی‌دارد،‌از‌او‌توضیح‌روشنی‌



واکنش‌افراد‌جرات‌مند‌در‌مقابل‌درخواست‌دیگران

بخشیاعلام‌موضع‌با‌جمله‌سه‌:‌ب•
مثبتهمدلانه‌یا‌بازخورد‌بخش‌-1•
بخش‌استدلالی-2•
تصمیمقاطع‌اعلام‌بخش‌-3•



باشیدسی‌دی‌خش‌دار-1

قاطعیت‌پیش‌رونده-2

سلاحلع‌خ-3

زدنـ‌خود‌را‌به‌خنگی‌4

صحبتعوض‌کردن‌موضوع‌-5

مجراه‌کارهای‌پاسخ‌به‌افراد‌‌غیر‌منطقی‌و‌س



.پذیرش‌دیگران

اجتناب‌از‌مباحث‌بیهوده
حمایت‌عاطفی‌از‌دیگران
ارزیابی‌منطقی‌از‌شرایط

گوش‌کردن‌انعکاسی

از‌ایجاد‌تعارض‌جلوگیری‌کنیم



:از‌رفتارهای‌سمی‌پرهیز‌کنید

به‌خود‌گرفتن•
بدبینی‌داشتن•
خود‌مظلوم‌پنداری•
ظلم‌و‌فقدان‌احساس‌یک‌دلی•
حساسیت‌بیش‌از‌حد‌داشتن•
نیاز‌به‌تایید‌مداوم•



ممودب‌باشی•
ن‌مادر‌صحبت‌های«‌متشکرم‌ »و«‌بفرمائید»‌از‌کلماتی‌مانند‌

.ماما‌بیش‌از‌حد‌آنها‌را‌به‌کار‌نبریماستفاده‌کنی

:انواع‌جملات‌درخواستی•
.در‌را‌ببندید:‌امری‌•
.لطفاً‌در‌راببندید:‌مودبانه‌•
نمی‌دانم‌کی‌در‌را‌بازگذاشته؟:‌غیر‌مستقیم‌•
در‌را‌می‌بندید؟‌‌:سئوالی‌•
ممکنه‌خواهش‌کنم‌در‌را‌ببندید؟‌‌:‌ستی‌درخوا-سئوالی•

زحمت‌نیست‌در‌را‌ببندید؟



.خود‌را‌به‌تشکر‌کردن‌از‌دیگران‌عادت‌دهیم•

(لم یشکرالمخلوق، یشکرالخالق) •

.قبل‌از‌درخواست‌همکارمان‌،‌با‌اجازه‌او‌به‌وی‌کمک‌کنیم•



.‌مصریح‌ابراز‌کنیماگر‌از‌چیزی‌ناراضی‌هستی•
رفتار‌و‌با‌بداخلاقی‌و‌بی‌حوصلگیمیا‌اخم‌نکنیمآه‌نکشی•

.منکنی

هنگامی‌که‌مشکلی‌پیش‌می‌آید‌خونسردی‌خود‌را‌حفظ•
.‌مکنی

صولی‌و‌مشکل‌را‌به‌شکل‌امکنترل‌اوضاع‌را‌در‌دست‌بگیری•
.موینش(‌احساساتی)،‌سراسیمه،‌و‌دستپاچه‌مبرطرف‌کنی



.ممراقب‌رفتارهای‌عصبی‌خود‌باشی•

.مصادق‌باشی•

.‌از‌طعنه‌و‌کنایه‌اجتناب‌کنیم•

.‌‌ممبالغه‌نکنی•

ت‌که‌گویی‌حقیقمعقاید‌خود‌را‌به‌گونه‌ای‌مطرح‌نکنی•
.‌ندضمح



.یمدر‌آنچه‌که‌اطلاع‌نداریم‌اظهار‌نظر‌نکن

در مورد دیگران و رفتار آنان زود قضاوت
.نکنیم





.متظاهر‌به‌فهمیدن‌نکنی•

.داشته‌باشیمبرخورد‌خوش•



به‌خانه‌دل‌افراد‌وارد‌شویم

.هنر‌ارتباط‌باز‌کردن‌قفل‌دل‌انسان‌هاست•
:‌‌انسان‌ها•

بصری
سمعی
لمسی



بین‌صمیمیت‌و‌وارد‌شدن‌به‌حریم‌شخصی‌‌
تفاوت‌قایل‌شویم



مهارت‌حل‌مشکل‌اشتراکی

تعریف‌مشترک‌مساله•
جستجوی‌راه‌حل‌از‌طریق‌مشارکت•

انتخاب‌راه‌حل•
• چه‌کسی؟‌چه‌زمانی؟‌چگونه؟:‌اجرای‌آن‌



:خودداری‌کنیم‌از

انتقاد‌از‌
دیگران

پرسش‌
زیاد

ورود‌به‌حریم‌
خصوصی

نامگذاری‌‌
دیگران

متقاعد‌‌
کردن

تمجید

غیبت‌
کردن

نصیحت‌‌
کردن

دستور‌
دادن



موفق‌و‌سر‌افراز‌
باشید

45


