
 

 : مقدمه

يكي از ويژگيهاي انساا  ااا و و فق،امه فهاا ت و اقاناايي ري ايا ي ا اثااو فازني و ااازن   راا           

ديگيا  اات. آياا ما ا اياي ويژگاي  ا دا يا   يسام اياي فهاا ت فهاو و زايو ي د  زنا گي            

ينيا . د  اياي نقماتا  فاا را  ي ات       اجت اعي خيلي فشكل نيست. ،قط رايا  روقاييا  و ا اييي    

 .گام ااااي رياي يادگييي ايي فها ت اما   في ينيو

  

 گام اول: گوش دادن

 ا  گقش داد  ر  ديگيا  رسيا  اااد  اااته افاا اگاي مانقن   ،اي گاقش        د حا ي ي  ر  نظي في

ي   يا  رثن د ا اثااو دااا  فشاكل فاي ماقد. گاقش داد  ،قاط مان        داد   ا نتقان  ر  د اتي ر 

 :يلافي ي  طيف فقارل ر  زرا  في آو د نيسته رلك  مافل ريخي فقا د ر  ميح زيي اات

 اينك  گقين   ييست  -

 دي گا  او نسثت ر  فسئل  فطيح م   ايست  -

 ا  فسائلي او  ا نگيا  في ين ه احسااااش اگقن  اات و ا  انتظا ي از فا دا د  -

فااي اقاناا  ي اااينگي نزم راايي ا اثاااو يلافااي و عاالاو  راا  اينهااا ياا  ماانقن   فق،اام روااقري 

غيييلافي ري يا  ن اي ه  اد  اات ر  يلي  ژاتها و حاانت را ني گقينا   اقجا  ينا  و خاقد نيا         

ر  ينگام گقش داد  از ژااتها و حاانت را ني فنااام جهات ااييا  و اعالام د ق طايف فقارال          

يايد  را  اايعت و را  اطايافه نگاا  خاقد        اات اد  ين . او ييچگا  را خ ياز  يشي   و يا را نگا  

د صا د ااات ااا راا ا ااي اشا ي فنااام اياي فقزاق   ا را            ”  ا از گقين   ن ي گييد و دائ ا

 .گقين   فنتقل ن اي  ي  علا  ن  اات ر  حي،هاي او گقش دي 

ر  خاطي دامت  رامي  اا زفاني يا  ما ا را  جااي ا ييا  و د ات د  ااونا  ديگايا  را  ا،كاا            

 .قد گقش في ديي ه  اد  نوقايي  رقد منقن   خقري رامي د وني خ

 هفت گام اساسي در

 برقراري ارتباط موثر 



  

 گام دوم: صريح و صادق بودن

صياحت و صادق رقد  ،ياين ي اات يا  د  ا اثاطاات انسااني را  ماكل نافاساقي افاا رسايا          

فقني نقش رازي في ين . اايي  فيشقد ايي ،يآينا   ارال ديا   ياا ماين   ن اي راما . رلكا  دو         

 .ينن  في حس آ   ا  طيف د گيي ا اثاوه

اگي ا اثاطي ،ا   صاياحت و صا ا ت راما ه را و  ما ه ياا  طا  خقايا  ما  و ياا را  ماكل             

فو وشه فثهو و نااا و اداف  في يار . اگي نتاقانيو ياا نواقاييو فنظاق  خاقد  ا راا صاياحت رياا          

دو  ن اييو طيف فقارل ر  امتثا  فاي ا،تا  و را  حا ي و گ اا  فتقاال فاي ماقد و از وا  يات          

 .في گيدد

ر  خاطي دامت  راميو ارهام و عا م صا ات د  ا اثاطاات انسااني ايفنشااا رسايا ي از فساائل و        

 .فشكلات د  ا اثاطات ،يدي اات

  

 گام سوم: همدلي و همدردي

اغلم فا زفاني ي  را يك يگي ا اثاو ري يا  فاي ينايو ي اقا   ا،كاا ه آ زوياا ه ا اايلاته نگيانيهاا        

 از د ااتي  د ق ”اون ديگايا   يا   دا ياو  نيااز  جهات  را يي  آمكا  في اازيو. و اياهاي خقد  ا 

 ي ا  دي  و ي ا  ي  فشاكلاا ا   و ايااها  نگيانيهااه  زفينا   د  فاا  راا  ”نانياا  و رامان   دامات   فا

 رايا   ي ا  ي  راياي . فقارال  طايف  ذيناي  دنياازي  ،هاو  و د ق راياي  اات الامي ي   دي. ينن 

يو و از د يچا  اشاو آنهاا نگاا  و احسااي ينايو. د  ي ا  ي        رگااا   ديگيا  جاي  ا خقد رتقانيو

م ا في اقاني  اوي طيف فقارال  ا اكايا  ينيا  ااا ر انا  يا  ما ا فنظاق  او  ا د يا،تا  ايا .           

ام اعصاب في  ا خايد يايد  ااات را  ياي  وجا  ن اي        فثال: دواتتا  ر  م ا في گقي : يو ااا ي

 ،تاا  ي  ننا  فاي اقانيا  را  او رگقييا : ا فثال اينكا          اقانو او  ا اا ل ينوه را اات اد  از طيز 

 ( از دات او خيلي عصثاني يستيه ايي طق  نيست 

  

ر  خاطي دامت  رامي  ي  د  ريخق د ي  نن  فجثاق  نيساتي  د  جهات فق،قيات راا طايف فقارال        

خقد حيف ر نيا . را  جااي آ  راا اكيا صااثت او احساااااش  ا اصا يم ينيا . د  زا ي نزم          

ست د  فقارل حي،هاي طيف فقارل  ضاوت و نتيج  گيايي ينيا . نكتا   ارال ذياي اينكا  فياا         ني

ي   ي و ي ا  دي ا ااوت وجاقد دا ده د  ي ا  دي مانقن ن  اا ي فاي ينا  راا احساااات و           

عقاطف گقينا   ي ناقايي دامات  راما . را يي ف ناي يا  خقمااال ما   را  خقمااا ي او و            



” ي مقد و ي ي اانطق  يا  اماا   ما  د  ي ا  يه ما ا ا  افاا       فتااف م   ر  نا احتي او فنجي ف

 .د ص د اايي  و فقا،قت را طيف فقارل خقد ن ي رامي 

ي   ي و ي   دي يي دو د  ا اوم ا اثاو نقاش راازي فاي يننا ه راا اياي ا ااوت يا  د  ي ا  ي          

 اي از احساي اات و مانقن   راا ي ا  ي را  خاقري را  حي،هااي گقينا   گاقش         نقش فنطم  قي

راا اوليا  ييجاناات    ” في ي  اا رتقان  رياي حل فسئل  ر  او ي ا  ينا ه و اي د  ي ا  دي صاي،ا     

 .و عقاطف فن ي ر  او ي   في ين 

  

 گام چهارم: حفظ آرامش و احترام به طرف مقابل

فا اغلم د  ا اثاطات خقد را ديگيا  د ص د ا زيااري آنهاا ريفاي آيايو و گاا  ،كاي فاي ينايو ياا          

احسااااات آنهااا  ا  د يناايو و يااا راا  نااقعي افسااتقيو و غييفسااتقيو  نظاايات و راياا  نظاايات و 

احسااات خقدفاات  ا را  آنهاا اا يال ن ااييو. ا اثاطاااي يا  راي  ايا  اياي  وش ماكل فاي             

. اااازد فااي فشااكل داااا   ا ا اثاااو د  د گيااي طاايف دو يااي و ياراا  ن ااي ااا اوم ”غا ثااا گياايد 

يي د يل راا يكا يگي ا اثااو ري ايا  فاي ينايو ااا از طييام         ر  فا م ه اما   ني  ” ثلا ي  ي انطق 

آ  ر  حل فسائل و فشاكلاته  ،ا  اضااديا و ا ا زااته  د و را ل يايد  اطلاعاات ه د ق رهتاي         

خقد و  ،  نيازياي اجت ااعي داات يااريوه د   وارطاي يا  اا ا زيااري ديگايا     عنصاي اصالي          

ه رلكا  آ افاش نزم د  ا اثاطاات انسااني نيا       آ  في رام  ن  انها اي اف فايق  ااقم ن اي يارا   

خااقاييو ديگاايا  رااا نظاايات فااا از راايي فااي  ود. راياا  راا  خاااطي داماات  راماايو ي اا  فااا فااي

 زياي  يننا ه  ااييا    ا آنهاا  و رگاا نا   احتايام  فاا  احساااات  و ا،كاا   ر  ح ا ل يا و ينن  فقا،قت 

ي د  ا اثااو راا ديگايا  اياي اصاق       اي يات ن ا نا ه اگا    ”ياافلا  خقدفاات  رياي فا نظيات و عقاي 

 يش آي  ي  ر  نظيات آنها احتايام ن اي گااا يوه ا اثااو  ونا  فنااام و ي ، نا  خاقد  ا طاي          

 .ن ي ن اي 

د  نظي گي،تي ايي نكت  ي  اغلم فيدم فانن  فا ،كاي ن اي يننا ه احسااي ن اي يننا  و را   وش        

 .خقد ر  دنيا نگا  في ينن  رسيا  ااااي اات

  

 پنجم: مخالفت نمودن به شيوه مناسبگام 

اگي رتقانيو رپايييو يا  ديگايا  فاننا  فاا نيساتن  آ  و ات فاي ااقانيو را  مايق  فنااام راا             

نظيات و عقاي  آنها ي  ر  نظي فا صايح نيستن  فوا  ات ينايو. را  عثاا ت ديگاي را و  راا  و        

غضام ااات فاي ااقانيو      ي يا  را رلن  يايد  صا اه داد و ،ييااده خشاو و    ” ج ل فويب ي  غا ثا



ياا راياي فوا  ات يايد  راا نظايات و       ااييي مايق   ر  نتيج  فناام دات ياريو. يكي از فنااام 

عقاي  ديگيا   وش خلا  االاح ااات. د  اياي  وشه ،ايد د  ااونا  طايف فقارال حقيقتاي  ا          

 ي ا في ينا  احتاي اگاي راا فج قعا  ااونا  او فقا،ام نيسات   و ااپس د  فقاام فقا،قات و            

 .آ  حيف في زن .. ايي  وش ري طيف فقارل اانيي آ ام روش عجيثي في گاا د اايي 

  

ف كي اات  وش خل  الاح  ا نپاييد و اي جا له راي ،ايا   و ي يشا  راي اايانجام اااته راا          

ايي ميق  د  وا   م ا  ييوز از را  خا ج فاي ماقي  و طايف فقارال نيا  احسااي  يايوزي فاي         

 .هاي م ا گقش في دي ين  و را آفادگي ريشتيي ر  حي،

حي،هااي ااق  ا  ثاقل نا ا مس  ااا: ما ا: رلا  حام         ” ي كلاااي ما ا فاي گقيا : اصالا      :فثال

 .رااقاته فا ي يش  نثاي  د رست و ر  صق ت ص د ص  حي،هاي ديگيا   ا نپايييو

راي  ر  خاطي دامت ي   اي  اا: ما ا نيا  فهاو ااات. اگاي  ااا: ااقييآفيا  راما  اياي  وش          

 . ا نوقاي  دامتاني فطلقب 

  

 گام ششم: خودشناسي و افزايش آگاهي

منااايي دنيااي ذيناي ديگايا ه ي ا  ي و ي ا  دي يايد  راا آنهاا و ياا را  نتيجا   ااي               

راثهاي فا راا ديگايا  نيازفنا  خقمناااي و الاماي راياي ا،ا ايش اطلاعاات و آگاييهااي خاقد           

 .جهت منااايي ديگيا  و فايط زن گي اات

آ زوياا و نيازيااي خاقد و  ااييش صااد ان  آنهااه         اقت و زا فه ايااهاه افيااله    آگايي از نقاو 

 .اي رثينيو و آنها  ا رپايييوي   في ين  ويژگيها و وخصقصيات ديگيا   ا وا   رينان 

  

 :د  خقدمنااي  اا: داد  ر  ائقاناي نظيي  ياشهاي زييي   ينن   اات

  اثاو ن دي  دا م ا  ويژگيهايي دامت  رامن  دوات دا م دواتا  و ا،يادي ي  را آنها ا-

 آيا في اقانو  ارط  ص ي ان  و ر و   ي  و ميو  ا را ديگيا  ري يا  ن ايو -

 از د گيي م   د  ي   ارط  دواتان  اق    ات فيثيم -

 في ا  ا ه  في د  ا اثاطات اجت اعي اق   اات -

 نو د  فقا   زيو ي اق   في اقانو ر  دواتانو ي   ي-

 آيا د  دواتي و ا اثاو را ديگيا   يش   م في مقم -

 ينو  في ع ل اگقن  ينو في  ي ا ديگيا  را ا اثاو د  فشكلي زفاني ي  فسئل  يا -



 آيا انتظا ات في از ديگيا  وا   رينان  اات -

راي  ر  خاطي دامات خقمناااي و ا،ا ايش آگاايي فساتل م صايف و اته صاثق ي و الاماي د           

ويژگيهاي فن ي خقد اات. عالاو  راي عقافال ،اقق ي ا  گاي،تي از ا،اياد فتوصا           جهت اغييي

 .نظيي  وانشنااا  و فشاو ا  ني  زيو ي اات

  

 گام هفتم: شناسايي افكار تحريف شده

ايثااي فااا د  ا اثاااو رااا ديگاايا  د  اااا اقب ا،كااا  خااقد و احسااااات از  اايش ا ياايي ماا   و 

ا ي از اياي ا،كاا ه اصاقيي صااياي از وا  يتهاا فقجاقد       اي خقد  ،تا  فاي ينايو. د  رساي   يليش 

ن ي راما . را يي ف ناي يا  فاا د  ،يآينا   ايدازش اطلاعاااي يا  نساثت را  ديگايا  دا ياو              

 :اي م   فطلم فثا ي ريا  في ينيوداتوقش خطاي مناختي في مقيو. رياي  ومي

  

قب را يا  و رلنا  ياا    آيا ااينق  رياي م ا  يش آف   اات ي  ااي  ي  ميا فثال يا  اكا  اا    

ي ا  فاا د  طاقل زنا گي را ياا اجيرياااي       ”  يس اني  ا  وي ديقا  ر  مكل فا  رثينيا   فط ئناا  

ايو را  اياي  ثيال اجيرياات د  علاو  وانشناااي احسااي و اد اقه اا خطااي         از ايي دات دامت 

 .حسي    گ ت  فيشقد

خطايااا  ا  وانشنااااا  داااا  خطااا و ااييااف فيشااقد. ايااي ” ايسااتو مااناختي فااا نياا  ر ضااا

مناختي اا ااييف مناختي يا خطااي ماناختي    فاي نافنا . اايي هااي ماناختي فثال آينا  و         

يننا ه رلكا  ماكلهاي    يا دو ريني يستن  ي  امكال  ا ر  ي ا  گقنا  يا  يساتن  رازن اايي ن اي     

 .عجيم و غييم و ناد اتي  ا نشا  في دين 

  

يننا ه  ااا رايا  آنهاا  ا     فشاكلات ،ياواناي ايجااد فاي    اايي هاي مناختي د  ا اثاطاات انسااني   

مااناخت و د  جهاات اصااايح آنهااا گااام ريداماات. د  اينجااا راا  ريخااي از فه تااييي اايي هاااي 

 .مناختي ي يا  را فثال اما   في ينيو

  

رينيا  و االام فاي ينيا ه افاا او جاقاب االام ما ا         يا  ا د  دانشك   فيفثال: يكي از ي كلااي

 .ري ا اوت از ينا  م ا في گا د  ا ن ي دي  و

د  ايااي حادناا : ذينااي ياا  داااا  ااييااف و خطاااي مااناختي ااااته افكااا  دا د راا  يكااي از  

 .ياي زيي ايي  ،تا   ا ا ثيي و ا سيي ن اي ميق 

 ( او اق   خقدخقا  و فغيو  م   اات ا  يش داو ي-



 ( ام ا موصي اازيفي يا ي ييد ” حت ا-

 (    في گييد ا ا  يو فثا غ  آفي ي يش  ديگيا   ا نادي-

 ( ام  ا راي  را او  ط  ينو ا نتيج  گييي و يا اص يو گييي متار د  ارط -

  

ياي فايق  را  ناقعي فنجاي را   طا  ياا فوا وش ما           ي انطق  ي  في ريني ه يي ي ام از ميق 

 ايدازش   ا اثاو فا را ديگايا  فيشاقده د  حاا ي يا  مااي  فسائل  ااااايه عا م ااقا  فاا د           

 .اطلاعات صايح و فثتني ري وا  يت رام ه ي  راع  رقجقد آف   ايي فسئل  م   اات

راي  ر  خاطي دامت زيي رنااي اايي هااي ماناختي راو يااي غييفنطقاي ااات. راياي مناااايي         

ايي داات  راو ياا و فثاا ز  راا اايي هااي ماناختي عالاو  راي آگااييه ي ا  گاي،تي از ا،اياد             

 .نااااااااا  رساااااايا  ي اااااا  ينناااااا   ااااااااتفتوصاااااا  نظيااااااي  وانش

  

ا ي في ينيو ايي گافها  ا ر  خاطي رسپا يوه آنهاا  ا را  ياا  رنا يو ااا رتاقانيو  واراط اجت ااعي         

 .فقني و فستاكو ايي را ديگيا  ري يا  ينيو

  

  

 


