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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

، دیون در اجتداع هم مستلزم آشونایی بافرهنو ،    زن گیانسان موجودی اجتداعی است، 

توا  ؛ اسوت « ی زنو گی هوا مهوارت »و در یوك عبوارت    هوا مسوئو یت ، حقوق، ورسومآداب

کوردن و هدزیسوتی بوا هدنوعوان،      زنو گی ، بودنزن ه ها شخص بتوان  از آن یوسیلهبه

راحتوی در اجتدواع   و هد  ی  ذت ببرد. برای اینکوه بتووان بوه    تعاون، صدیدیت، ارتباط

مانو گار داشوت و در    هوای دوسوتی زن گی کورد، روابوز خوانوادگی گورم و صودیدانه و      

هوای لازم بورای   دانش و مهارت بایستمیهای زن گی موف  بود نبهو سایر ج وکارکسب

ارتبواطی و   هوای . مهوارت تعامل و مشوارکت مورثر در زنو گی اجتدواعی را کسوب کورد      

 شوناختی روانکوه در افوزایش سولامت     باشن میهایی ترین مهارتاجتداعی یکی از مهم

 شوا وده ز بین فردی مرثر، اساس و زیرا ارتباطات انسانی و رواب ؛افراد تأثیر بسزایی دارن 

دهو  و  پیونو  وی بوا دیگوران را تشوکیل موی      او یههویت و کدال انسانی است و مبنای 

منز وه آن  های ارتبواطی بوه  . مهارتشون افراد و بهبود کیفیت روابز می شکوفاییموجب 

ی بوین  هوا تواننو  درگیور تعامول   ها افراد میواسطه آنهایی هستن  که بهدسته از مهارت

فردی و فراین  ارتباط شون ؛ یعنوی فراینو ی کوه افوراد در طوی آن، اطلاعوات، افکوار و        

های کلاموی و غیرکلاموی بوا یکو یگر در میوان      های خود را از طری  مباد ه پیاماحساس

توانو   هوا موی  هوا از چنوان اهدیتوی برخوردارنو  کوه نارسوایی آن      گذارن . این مهارتمی
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هوای  و ع م موفقیت پایین ۱اجتداعی، افسردگی، حرمت خود بااحساس تنهایی، اضطراب

فرد با دیگوران را   برخوردهدچنین ارتباط صریح و روشن، شغلی و تحصیلی هدراه باش . 

سازد و ع م ارتباط یا ارتباط ضعی ، خویشتن فرد را هم ازنظر هیجانی و هم تسهیل می

 . (۱۴۰2ی، فتح و یدیکر) کن ازنظر جسدی تضعی  می

 های زندگیمهارت واعان

  خودآگاهی، توانوایی شوناخت و آگواهی از خصوصویات، نقواط       :خودآگاهیمهارت

ها، ترس و انزجوار اسوت. رشو  خودآگواهی بوه فورد کدوك        ضع  و ق رت، خواسته

ضوروری   شورط شیکن  تا دریاب  تحت استرس قرار دارد یا نه و ایون معدوولاپ پو   می

 تو هد لانه اس روابز اجتداعی و روابز بین فردی مرثر

 کن  تا بتوان  کلامی و غیرکلاموی  این توانایی به فرد کدك می  :ارتباط مؤثر مهارت

و مناسب بافرهن ، جامعه و موقعیت، خود را بیان کن  ب ین معنی که فورد بتوانو    

های خود را ابراز و به هنگام نیواز بتوانو  از   ها، نیازها و هیجاننظرها، عقای ، خواسته

رخواست کدك و راهندایی ندای . مهوارت تقاضوای کدوك و راهندوایی از     دیگران د

 دیگران، در مواقع ضروری، از عوامل مهم یك رابطه سا م است. 

 کنو  توا بوه نحوو مورثرتری در      این توانایی به فرد کدك می  :گیریتصمیم مهارت

ان بتواننو  فعالانوه در موورد اعدا شو     زوجوین گیری ندای . اگور  مورد مسائل تصدیم

گیری کنن ، جوانب مختل  انتخاب را بررسی و پیام  هر انتخواب را ارزیوابی   تصدیم

  کنن ، مسلداپ در سطوح بالاتر به اشت روانی قرار خواهن  گرفت. 

  و خولاق هسوتن  کوه     زیو ت ،ریپوذ انعطواف : افراد تاب آور افورادی  یآورتابمهارت

 وچگونه با مشکلات رویوارو   دانن می خود را با شرایز سازگار کنن ، عاپیسرتوانن  می

 کوه  حفظ ثباات هیجاانی:  از:  ان عبارتی آورتابسطح  پنج غا ب شون ؛ هابر آن

کوه بور   : رونیا بار ب تمرکز . است یضروربرای حفظ و نگه اری سلامتی و انرژی 

                                                           

1 Self -Esteem 
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ی هوا شهیبرربر درون:  تمرکزمتدرکز است.  مییایکنار ب هابا آنهایی که بای  چا ش

ی مثبوت  خودپنو ار نفو  بوالا و   نفو  قووی، اعتدادبوه   ی یعنی عزتآورتابدرونی 

در هوایی کوه   و مهارت هانگرششامل  ی خوب:آورتابهای مهارتمتدرکز است. 

بوه بوالاترین سوطح    اساتعداد خوشابختی:   شوود.  تاب آور بسیار یافوت موی   افراد

   ی.شانسخوشبه  هایب شانسیی تب یل توانا ،گرددیبرمی مدکن آورتاب

 هوای منفوی   کن  تا بتوانن  هیجوان به افراد کدك می که :مهارت مديريت هیجان

خود را شناسایی و کنترل نداین ، نه اینکه هیجانات بر فرد حاکم شون  و رفتار افراد 

 را رقم بزنن . 

  طوور مورثرتری مسوائل    سازد تا بوه این توانایی فرد را قادر می  :حل مسئلهمهارت

نشو ه بواقی بداننو ، اسوترس     مسائل مهم زن گی چنانچه حول  زن گی را حل ندای .

 شود.  کنن  که به فشار جسدی منجر میروانی ایجاد می

 هوای مناسوب   گیریهم به مسئله و هم به تصدیم ،این نوع تفکر  :تفکر خلاق مهارت

مختل  مسئله و پیامو های هور    یهاحلکن . با استفاده از این نوع تفکر، راهکدك می

سوازد توا مسوائل را از ورای    شون . این مهارت، فرد را قادر موی ها بررسی میآن یك از

گیوری  تجارب مستقیم خود را دریاب  و حتی زمانی که مشکلی وجود نو ارد و تصودیم  

 د.  خاصی مطرح نیست، با سازگاری و انعطاف بیشتر به زن گی روزمره بپرداز

  تحلیل اطلاعات و تجارب است. تفکر انتقادی، توانایی   :تفکر انتقادیمهارت 

 ی هوا روش: این مهارت افراد را بوا شوناخت عوامول خشوم و     مهارت کنترل خشم

 کن .  انرژی و حل مسئله آشنا می هیتخل ی شناختی،بازساز آرامش آموزی،

  قاطعیوت ورزی دفواع از حقووق خوود و بیوان افکوار و       راهنمای قاطعیات ورزی :

قواطع منفعول    افوراد و مناسوب اسوت.    انهصوادق  احساسات خود به شویوه مسوتقیم،  

با  ریپذانعطافو  رانِیم ای و به شیوه گذارن به نیازهای دیگران احترام می و نیستن 

 (. ۱۴۰۳ی، اسعسکنن  )ها ارتباط برقرار میآن
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 های ارتباطیپیامدهای فقدان مهارت

هم شو ه،  هوای ارتبواطی در رابطوه بوا دیگوران دچوار سوو تفا       در صورت ن اشتن مهارت

نفو  و  اعتدادبوه  کاهش تنهایی، احساس ،نارضایتی از روابز با دیگران احساس جهیدرنت

 ، انوزوا و طورد،  و کاهش توانایی در مقابله بوا مشوکلات   یریپذبیآس احساس درمان گی،

در فورد بوه    و ناکوامی در ارضوای نیازهوا    و تعوارض  خشم احساس و فشار روانی، استرس

بوه   ازیو ن ،به امنیوت  ازین ،نیازهای مادیقراری ارتباط خود ناشی از وجود میای . نیاز به بر

 یای .مبه وجود  به حدایت و تائی  ازیو ن یاز به صدیدیت، نتعل  و احترام

 های ارتباطیمهارت بهبود

های ارتبواطی موردم اغلوب در موورد آنچوه کوه بایو  بگوینو  تدرکوز          در آموزش مهارت

رد کدتر صوحبت کوردن و بیشوتر در موورد گووش دادن      کنن ، اما ارتباط مرثر در مومی

ك تنها درك کلدات و یوا اطلاعوات مخاطوب، بلکوه در    است. گوش دادن نیز به معنی نه

احساسات گوین ه است و هدچنین تلاش برای برقراری ارتباط. یك تفواوت بوزرب بوین    

دهیو   یگوش دادن درگیر و به شنوایی ساده وجود دارد. زمانی که شدا واقعواپ گووش مو   

در کسی کوه بوه شودا از احسواس و      شدا با چه چیزی گفتن مخاطب، شنی ن  حن ص ا

گوی  و ب ین طری  در حال تلاش برای برقوراری ارتبواط مشوغول اسوت     احساساتش می

تنهوا شوخص دیگور شودارا     که شدا یك شنون ه درگیر هستی ، نهدرگیر هستی . هنگامی

خواهی  احساس آن شخص شونی ه و درك  میکن  بلکه شدا نیز هدچنین بهتر درك می

تر بین شدا و شخص دیگور  توان  به ایجاد یك ارتباط قوی و عدی که می ایگونهشود به

خواهیو   کدك کن . با برقراری ارتباط در این راه که یك فراین  است، شدا هدچنین موی 

ا تجربوه  ر شوی  که اشخاص دیگر کاهش استرس رفاه جسدی و روحی باعث با حدایت از

گوش دادن به یك روش درگیر کدك خواه  کرد که اگور شوخص آشوفته اسوت،     . کنن 

با یك روش توجه و درك احسواس   هاتوانی  با گوش دادن فعال به آرام ش ن آنشدا می

 (مخواطبین ) هامنظور برقراری ارتباط مرثر باکسی، لازم نیست که آنکدك کنی . به فرد

حال، شدا و یا نظراتشان مواف  باشیم. بااین هاها، ارزشهای آنرا دوست ب اریم یا با ای ه
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منظور درك کامل لازم است قضاوت خود را کنار گذاشته و از هرگونه سرزنش و انتقاد به

 . (2۰۱2و هدکاران،  ۱)وان  فرد خودداری کنیم

 های ارتباطیانواع مهارت

 های ارتباطی شامل:مهارت

 شون . منتقل می ۳یرکلامیغ و 2کلامی صورتبه: که انتقال پیام هایمهارت - ۱

 .هستن  و پاسخ دادن مشاه ه کردن ،گوش دادن: که شامل های دریافت پیاممهارت -2

 های انتقال پیاممهارت

 ،میو آوریمی آنچه بر زبان عنی شامل: محتوی کلام یا موضوع گفتگو،های کلامی مهارت

 یهانهیتوجه به زمیا منفی بودن گفتگو با  مثبت ،بودن زیانگجانیه گی،تازبودن،  جذاب

 در آنچوه  و هوا خواسوته  احساسات، افکار، هدان(. هدچنین به انتقالدارد )اشاره  فرهنگی

 و احساسوات  افکوار،  شونی ن  متقوابلاپ  خوود و  مخواطبین  یوا  مخاطب به گذرد،می ما ذهن

 گوین .های کلامی میها مهارتآن هایخواسته

 درو پایان اسوت.   ادامه ارتباط کلامی دارای سه مرحله آغاز،کلامی:  مراحل ارتباط 

 .  میکناین مراحل اشاره می چن  ازادامه به مواردی 

باشی  و تبسوم کنیو  و    روخوشدر این مرحله سعی کنی  آراسته و  :مرحله آغازين

 ،(نیو  یی کدر مورد خودتان بگویی  )خوود افشوا   ،با یك سرال ساده شروع کنی گفتگو را 

 و از تعری  و تدجی  و تائی  استفاده کنی .  طرف مقابل توجه نشان دهی  به

بوه صوحبت علاقوه     ،خوب گوش کنیو  درایو مرحله گفتگو، بهتراست  ادامه: مرحله

خلاصوه  را  مطا وب  ،خودتان را بیان کنیو    یعلا ،بازخورد دهی مخاطب  به ،نشان دهی 
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