
 توانايي برقراري ارتباط موثر

 .به معناي ابراز احساسات، نيازها ونقطه نظرهاي فردي به صورت كلامي وغير كلامي است 

ارتباط در .رسيدن به هدف ( 2توليد احساسات مثبت  ( 1: هنگامي كه ارتباط برقرار مي كنيم دوخواسته داريم 

 .خود برسندصورتي موثر خواهد بود كه هردوطرف به خواسته هاي 

 فردي موثر ط بيناهميت رواب

موفقيت را  بهره وري و،  هويت يابي افراد كمك مي كند به رشد شخصيتي و،  دارد اثر مستقيم روي سلامتي فرد

سازگاري ،  سلامت جسمي به همراه مي آورد تندرستي و،  افزايش مي بخشد كيفيت زندگي را، افزايش مي دهد

 .خودشكوفايي به همراه دارد، استرس مي شود  مقابله سازنده باباعث  افزايش مي دهد فردرا

روابط بين فردي موثر يك مهارت است . براي كسب اين امتيازات بايد بتوانيم روابط بين فردي موثري برقرار كنيم

 .كه مانند هر مهارت ديگري با تمرين وتكرار كسب مي شود 

 :بايد فراگرفت كه عبارتند از مهارتي رابراي برقراري روابط بين فردي موثر چهار حوزه 

 اعتماد كردن به يكديگر (1

براي ايجاد اعتماد درروابط بين فردي توجه به اين موارد ضروري است، رمز آلود .مهم ترين حوزه مهارتي است

است، نبودن درمقابل ديگري، اطمينان حاصل كردن از اينكه رفتار فرد در مقابل فردديگر همواره يكنواخت وثابت 

نسبت نسبت به ديگري، خودداري از قضاوتپذيرش  نسبت به فرد مقابل متعهدانه رفتار كردن، نشان دادن گرمي و

 به فرد مقابل،قابل اعتماد بودن، صادق بودن

 برقراري ارتباط روشن وعاري از ابهام (2

ار مي دهد كه احساس وقتي فردي با جملاتي صحبت مي كند كه با تو شروع مي شود ،فرد مقابل رادرشرايطي قر (3

 بيان مي كند و افكار خودرا اما وقتي جملات با من شروع مي شود، فرد احساس و.مي كند بايد از خوددفاع كند

 .به اصطلاح گارد نمي گيرد فرد مقابل ضرورتي براي دفاع از خود احساس نكرده و

 پذيرش وحمايت يكديگر (4

نفر درهمه چيز  به همين دليل امكان ندارد دو.خود را دارد رفتارهاي مخصوص به و هرفردي احساسات وديدگاه ها (5

بگيرد داشتن اختلاف نظر كاملا طبيعي است آن وقت  مهم اين است كه فردياد. هم فكر باشند كاملا هم عقيده و

 .است كه ارتباط بين فردي موثرتر وسالم تري برقرار مي شود

 يوه اي سازندهحل تعارض ها ومشكلات موجوددر روابط بين فردي به ش (6

ممكن است فرد نياز ..به نفع خويش عمل كند اختلاف هميشه رخ مي دهد انسان مي تواند از اختلاف بهره برده و (7

. ممكن است اختلاف به دليل تضاد در اهداف افراد باشد.مقابل در آينده داشته باشد  به حفظ رابطه خوب با فرد

دامه روابط بين فردي تعيين كننده ا اي وي اهميت دارند در حفظ وروابط انسان تا چه اندازه بر اين كه اهداف و

 .است
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