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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

کده  ر افدزايش    باشدند مدی هدايی  تدرين مهدارت  ارتباطی و اجتماعی يکی از مهدم  هایمهارت

روابط بین فر ی مدثثر،   زيرا ارتباطات انسانی و ؛افرا  تأثیر بسزايی  ارند شناختیروانسلامت 

پیوندد وی بدا  يگدران را تشدکیل      اولیده هويت و کمال انسانی است و مبنای  شالو هاساس و 

منزلده  های ارتباطی بهمهارتشوند. افرا  و بهبو  کیفیت روابط می شکوفايی هد و موجب می

هدای بدین   مدل توانندد  رگیدر تعا  ها افرا  مدی واسطه آنهايی هستند که بهآن  سته از مهارت

فددر ی و فراينددد ارتبدداط شددوند؛ يعنددی فرايندددی کدده افددرا   ر طددی آن، اطلاعددات، افکددار و  

هدای کلامدی و غیرکلامدی بدا يکدديگر  ر میدان       های خو  را از طريدق مبا لده پیدام   احساس

تواندد بااحسداس   هدا مدی  ها از چنان اهمیتی برخور ارند که نارسايی آنگذارند. اين مهارتمی

هدای شدغلی و   و عددم موفقیدت   پدايین  ۱ضطراب اجتماعی، افسر گی، حرمدت خدو   تنهايی، ا

فدر  بدا  يگدران را تسدهیل      برخدور  همچنین ارتباط صريح و روشدن،  تحصیلی همراه باشد. 

ساز  و عدم ارتباط يا ارتباط ضعیف، خويشدتن فدر  را هدم ازنظدر هیجدانی و هدم ازنظدر        می

 به شرح زير هستند: گیهای زندمهارت انواعکند. جسمی تضعیف می

  خو آگاهی، توانايی شناخت و آگاهی از خصوصیات، نقاط  :خودآگاهیمهارت

ها، ترس و انزجار است. رشد خو آگاهی به فدر  کمدک   ضعف و قدرت، خواسته

                                                           

1 Self - Esteem 
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ضدروری   شرطشیکند تا  ريابد تحت استرس قرار  ار  يا نه و اين معمولاً پمی

 تر و همدلانه اسروابط اجتماعی و روابط بین فر ی مثث

 کند تا بتواند کلامی و غیرکلامدی  اين توانايی به فر  کمک می  :ارتباط مؤثر مهارت

و مناسب بافرهنگ، جامعه و موقعیت، خو  را بیان کند بدين معنی که فدر  بتواندد   

های خو  را ابراز و به هنگام نیداز بتواندد از   ها، نیازها و هیجاننظرها، عقايد، خواسته

 رخواست کمک و راهنمايی نمايد. مهدارت تقاضدای کمدک و راهنمدايی از      يگران 

  يگران،  ر مواقع ضروری، از عوامل مهم يک رابطه سالم است.  

  کند تا به نحو مدثثرتری  ر  اين توانايی به فر  کمک می  :گیریتصمیم مهارت

لشدان  بتوانند فعالانه  ر مدور  اعما  زوجینگیری نمايد. اگر مور  مسائل تصمیم

گیری کنند، جوانب مختلف انتخداب را بررسدی و پیامدد هدر انتخداب را      تصمیم

  ارزيابی کنند، مسلماً  ر سطوح بالاتر بهداشت روانی قرار خواهند گرفت. 

  و خلاق هسدتند کده    زیت ،ريپذانعطاف: افرا  تاب آور افرا ی یآورتابمهارت

چگونده بدا مشدکلات      انندد می خو  را با شرايط سازگار کنند، عاًيسرتوانند می

 از:  اندعبارتی آورتابسطح  پنج غالب شوند؛ هابر آن ورويارو 

 :است یضروربرای حفظ و نگهداری سلامتی و انرژی  که حفظ ثبات هیجانی  . 

  متمرکز است.  ميیایکنار ب هابا آنهايی که بايد که بر چالش: رونیبر بتمرکز 

  نفد  قدوی،   ی يعندی عدزت  آورتداب ی ی  روند هدا شده يبرربزر درون:   تمرکزز

 ی مثبت متمرکز است. خو پندارنف  بالا و اعتما به

 ر افدرا  هدايی کده   و مهدارت  هدا نگدرش شامل  ی خوب:آورتابهای مهارت  

 شو .  آور بسیار يافت میتاب

  :يی تواندا  ،گدر   یبرمد ی ممکن آورتاببه بالاترين سطح استعداد خوشبختی

 ی. شانسخوشبه  هایبدشانستبديل 
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 هدای  کندد تدا بتوانندد هیجدان    به افرا  کمک می که :مهارت مديريت هیجان

منفی خو  را شناسايی و کنترل نمايند، نه اينکه هیجانات بر فر  حاکم شوند و 

 رفتار افرا  را رقم بزنند. 

  طدور مدثثرتری   سداز  تدا بده   اين توانايی فر  را قدا ر مدی    :حل مسئلهمهارت

نشده باقی بمانندد،  نمايد. مسائل مهم زندگی چنانچه حل مسائل زندگی را حل

 شو .  کنند که به فشار جسمی منجر میاسترس روانی ايجا  می

 هدای  گیدری هم به مسئله و هم به تصمیم ،اين نوع تفکر  :تفکر خلاق  مهارت

مختلف مسدئله و   یهاحلکند. با استفا ه از اين نوع تفکر، راهمناسب کمک می

ساز  تدا  شوند. اين مهارت، فر  را قا ر میها بررسی میهر يک از آنپیامدهای 

مسائل را از ورای تجارب مستقیم خدو  را  ريابدد و حتدی زمدانی کده مشدکلی       

گیری خاصی مطرح نیست، با سازگاری و انعطداف بیشدتر   وجو  ندار  و تصمیم

  .به زندگی روزمره بپر از

  وانايی تحلیل اطلاعات و تجارب است. تفکر انتقا ی، ت  :تفکر انتقادیمهارت 

 ی هدا روش: اين مهارت افرا  را با شناخت عوامل خشم و مهارت کنترل خشم

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

 قاطعیت ورزی  فاع از حقوق خدو  و بیدان افکدار و    راهنمای قاطعیت ورزی :

قداطع منفعدل    افدرا  و مناسب است.  صا قانه م،احساسات خو  به شیوه مستقی

و  رانِيمدد ای و بده شدیوه   گذارندد بده نیازهدای  يگدران احتدرام مدی      و نیستند

 (. 2۰2۱و همکاران،  ۱کنند )سیگلها ارتباط برقرار میبا آن ريپذانعطاف

 های ارتباطیپیامدهای فقدان مهارت

يگدران  چدار سدواتفاهم شدده،     های ارتباطی  ر رابطه بدا    ر صورت نداشتن مهارت

                                                           

1 Siegel, A 
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نفد  و  اعتما بده  کداهش  تنهدايی،  احسداس  ،نارضايتی از روابط با  يگدران  احساس جهی رنت

 اسدترس  ، انزوا و طر ،و کاهش توانايی  ر مقابله با مشکلات یريپذبیآس احساس  رماندگی،

میايدد. نیداز    ر فر  به وجو   و ناکامی  ر ارضای نیازها و تعارض خشم احساس و فشار روانی،

یداز بده   ، نبه تعلق و احتدرام  ازین ،به امنیت ازین ،نیازهای ما یبه برقراری ارتباط خو  ناشی از 

 (.  ۱۴۰۰، )نامدار اصل یايدمبه وجو   به حمايت و تائید ازیو ن صمیمیت

 های ارتباطیمهارت بهبود

تمرکدز   های ارتبداطی مدر م اغلدب  ر مدور  آنچده کده بايدد بگويندد         ر آموزش مهارت

کنند، اما ارتباط مثثر  ر مور  کمتر صدحبت کدر ن و بیشدتر  ر مدور  گدوش  ا ن      می

تنها  رك کلمات و يدا اطلاعدات مخاطدب، بلکده  رك     است. گوش  ا ن نیز به معنی نه

احساسات گوينده است و همچنین تلاش برای برقراری ارتباط. يک تفداوت بدزرب بدین    

 هیدد  وجو   ار . زمانی که شما واقعداً گدوش مدی    گوش  ا ن  رگیر و به شنوايی سا ه

 ر کسی کده بده شدما از احسداس و      شما با چه چیزی گفتن مخاطب، شنیدن لحن صدا

گويد و بدين طريق  ر حال تلاش برای برقدراری ارتبداط مشدغول اسدت     احساساتش می

 تنهدا شدخد  يگدر شدمارا    که شما يک شنونده  رگیر هستید، نه رگیر هستید. هنگامی

خواهید احساس آن شخد شدنیده و  رك  کند بلکه شما نیز همچنین میبهتر  رك می

تر بین شما و شخد  يگدر  تواند به ايجا  يک ارتباط قوی و عمیقکه می ایگونهشو  به

خواهیدد  کمک کند. با برقراری ارتباط  ر اين راه که يک فرايند است، شما همچنین مدی 

را تجربده   شويد که اشخاص  يگر کاهش استرس باعث رفاه جسمی و روحی با حمايت از

گوش  ا ن به يک روش  رگیر کمک خواهد کر  که اگدر شدخد آشدفته اسدت،     . کنند

با يک روش توجه و  رك احسداس   هاتوانید با گوش  ا ن فعال به آرام شدن آنشما می

 (مخداطبین ) هامنظور برقراری ارتباط مثثر باکسی، لازم نیست که آنکمک کنید. به فر 

حال، شما و يا نظراتشان موافق باشیم. بااين هاها، ارزشهای آنرا  وست بداريم يا با ايده

منظور  رك کامل لازم است قضاوت خو  را کنار گذاشته و از هرگونه سرزنش و انتقا  به

 فر  خو  اری کنیم.  


