
 ارتباط چیست ؟ 

  "باشد .  انتقال پیاماست که شامل  عمل متقابلیارتباط هر 

 اجزای ارتباط:

این واژه نشان دهنده دو طرفه بودن ارتباط الف ( عمل متقابل : 

 است. 

در یک ارتباط پیام نه تنها باید فرستاده شود بلکه باید ب ( انتقال : 

 دریافت نیز گردد. 

برقراری ارتباط استفاده از کلمات ضروری نیست و برای ج ( پیام : 

میتوان از طرق دیگری نیز ارتباط برقرار کرد. برای مثال تکان دادن 

 .سر میتواند علامت سلام و یا بالا بردن ابروها نشانه تعجب باشد

 

 کلامی و غیر کلامی (  )عناصر اصلی ارتباط 

  کلام یمحتوا

  .دینک دایجالب است پ گرانید یرا که برا یموضوعات دیکن یسع-

 گرانید یکه برا یدر مورد موضوعات یضرور ریبت غحص از-

  .دیکن یاست خوددار ندیناخوشا

  . دیاستفاده نکن زیآم دیکلمات و موضوعات تهد از-

فرد را در نظر  یخانوادگ نهیخود فرهنگ و زم یصحبت ها در-

  . دیریبگ

  : صدا تن

معمولا باعث  کنندیصحبت م کنواختیکه به صورت  یافراد

 .شوندیم گرانیو کسالت د یخستگ

  : صدا یبلند

 تصور عدم اعتماد به خود کنند،یآهسته صحبت م یلیکه خ یکسان

بلند  یلیخ یصدا .کنندیم جادیا گرانیرا در د یناتوان و ، خجالت

 جادیدر آنها ا دیرا آزار داده و احساس خطر و تهد گرانید تواندیم

 نییاپ ایخود را بالا  یصحبت صدا وضوعبهتر است نسبت به م  .کند

 . میببر

 : یچشم تماس

  .دیطول ارتباط به فرد مقابل خود نگاه کن در-

  .باشد یارتباط مداوم و منقطع م کی یتماس چشم نیبهتر-

  . دیصورت فرد مقابل نگاه کن نییپا مهیمواقع به ن اکثر-

   .دیزیشدن به فرد مقابل بپره رهیخ از-

  : چهره حالات

ات و احساس میتوانینفر م کیمواقع با نگاه کردن به چهره  شتریب

 . میحالات او را حدس بزن

  : ها ستژ

دارند.  یخاص یو معمولا معن دهدیهستند که فرد انجام م یحرکات

تواند  یمثلا بالا انداختن شانه ها علامت ندانستن ، بالا بردن دست م

 باشد.  یحافظسلام و تکان دادن دست نشانه خدا علامت

  : یبدن حالات

را به ما  یادیز یزهایو راه رفتن فرد چ ستادنینشستن، ا سبک

گردن خم شده و ،  زانیآو یرا با شانه ها یدهد. اگر فرد ینشان م

 .است نیکه غمگ دیزن یاحتمالا حدس م د،ینیبب نییسرپا

 

  یبهتر کردن ارتباط کلام یبرا ییها هیتوص

  : صحبت کردن هنگام

 . دیسر هم و به صورت مداوم صحبت نکن پشت-

و احساسات او را در نظر  دیشونده قرار ده یخود را جا دیکن یسع-

  .دیریبگ

  .دیکن انیواضح ب د،ییبگو دیخواه یرا م آنچه-

  .دیشنونده نگاه کن به-

ما ش یبا تن صدا و زبان بدن دییگویکه آنچه که م دیشو مطمئن-

  دارد یهماهنگ

  .دیده رییخود را تغ یو آهنگ صدا تن-

. اگر احساس دیدر شنونده غفلت نکن یآشفتگ میعلا دنید از-

حوصله اش سر رفته ، موضوع  یاکه شنونده خسته شده  دیکرد

 . دیاجازه حرف زدن بده زیصحبت را عوض کرده و به او ن

  : دادن فعال گوش

 و گوش دادن نافعال شودیم میتقس یدادن به دو طبقه اصلگوش 

ر از بالات یکم تیفیگوش دادن نافعال از نظر ک .گوش دادن فعال

 یوقت ای دیکنیگوش م یقیموس ای ویکه به راد یاست. هنگام دنیشن

در واقع  دیده یگوش م یکس یادب به صحبتها یاز رو فقطکه 

 ادیز امیپ یوقت گریعبارت د. به افتدیگوش دادن نافعال اتفاق م

گوش دادن شما  دیگوش دادن ندار یبرا یا زهیانگ ای ستیجالب ن

ا از ذهن م یبه صورت نافعال است. در گوش دادن نافعال فقط بخش

 نیدارد که حواسمان پرت شود. در چن یادیاست و احتمال ز ریدرگ

ممکن است در مورد  کهیدر حال میدهیما به ظاهر گوش م یمواقع

 مینخواه طیشرا نی. مسلم است که در امیفکر کن یگرید یزهایچ

 یمواقع حت نیدر ا میکن افتیتوانست تمام اطلاعات موجود را در

ارتباط  میخواه یاگر م پس . است ادیز زیاحتمال سوء تفاهم ن

گوش دادن فعال استفاده  یاز روش ها دیبا میکن جادیا یموثر

   .میکن



  : دخالت دارند ریگوش دادن فعال عوامل ز در

  صحبت کردن یبه گوش دادن به جا شتریزمان ب اختصاص

  گرانینکردن جملات د لیتکم

  گریسوال د کیپاسخ به سوال با  عدم

  یشخص یها یریبودن از سوگ آگاه

  گریبا مسائل د یعدم اشتغال ذهن ای لیبه تخ نپرداختن

  در مکالمه ییسلطه جو عدم

  فرد مقابل یصحبت ها افتنی انیدادن پس از پا پاسخ

  بازخورد دادن

   سوالات باز دنیپرس

  : گوش کردن فعال یموثر برا یروشها

  دیبه فرد مقابل توجه کن -۱

را با  یتماس چشم نیشتری. بدینگاه کن کندیکه صحبت م یفرد به

که نشانه توجه هستند  یواژه ها و اصوات از .دیبرقرار کن ندهیگو

 رینظ یو حرکات "متوجهم  "،  "آهان ،" بله "مانند  .دیاستفاده کن

  .تکان دادن سر، لبخند زدن

 دینبز یمیلبخند ملا دیتوانیخندد . شما هم م یمثال اگر او م یبرا

ر مورد د شتریگفته است . ب یاز آنچه که و یبا تکرار کلمات نیهمچن

 . دیکن قیموضوع تشو

  دیسوال کن -٢

اطلاعات  یجمع آور یبرا یکه روش خوب نیکردن علاوه بر ا سوال

 یاو گوش م یکه شما به حرفها دهدینشان م زین ندهیاست ، به گو

 یسوالات باز سوالات د،ی. بهتر است از سوالات باز استفاده کندیده

ن که فرد را به داد،دارند یتر یطولان یبه پاسخها اجیهستند که احت

   کندیم قیتشو شتریب حیتوض

بازگو کرده و خلاصه  گرید یداده، با عبارات بازخورد -۳

از  برداشت خود دیکن یسع ی، گاه یهنگام صحبت با کس .دیینما

 یهاصحبت نیدر ب ندهیکه گو یوقت. دیرا بازگو کن یو یگفته ها

 لهیوس .بهبازخورد دادن است یزمان برا نیبهتر کند،یم ثخود مک

م شما مه یبرا شیکه حرفها دیدهینشان م ندهیبازخورد دادن به گو

  .دیده یاو گوش م یاست و شما به گفته ها

  دیاستفاده کن ریز یها هیاز توص -۴

 یزیچ دیممکن است بخواه دیبرو شیبا موضوع صحبت پ مرتبط

مام ت ندهیکه صحبت گو دیبهتر است اول اجازه بده ی، ول دییبگو

  .شود

  .دیبه وضوح ابراز کن دیکن انیب دیخواهیرا که م آنچه

  .دیمثبت موضوع و فرد اشاره کن یجنبه ها به

  .دیاستفاده کن "من  " ریباز خورد دادن از ضم هنگام

شان شدن خوش حتیآدمها از نص شتری. بدینکن حتیحد امکان نص تا

   .دیآ ینم

  : ارتباط موثر موانع

 حل راه ارائه کردن قضاوت

 کردن مسخره خود به ارجاع

 احساسات به توجهی بی

 مقابل طرف

 کردن تهدید

 نامگذاری و زدن برچسب مقابل فرد صحبت قطع

 

 راهنمای آموزش مهارتهای زندگی  منبع :

 مهارت برقراری ارتباط مؤثر 

 ته موتابی تالیف فرش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 علی راشکی قلعه نوتهیه کننده : 

 )کارشناس پرستاری(

 خانم دکتر مرجان شمس پورتایید کننده : 

 )روان پزشک(
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