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دبتوانتاکندميکمکفردبهمؤثرارتباطبرقراريمهارت
بهوابرازراخودهايوهيجاننيازهاها،خواستهعقايد،نظرها،
.نمايدراهنماييوکمکدرخواستديگرانازنيازهنگام

.ودشميتمدنرشدوانسانشکوفاييموجبمؤثرارتباطات*

رامانيازهايازبسياريديگرانباکردنبرقرارارتباط*
.سازدميبرطرف

مقدمه و ضرورت ارتباط موثر و همدلانه
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تاسامريشنيدنزيراداردفرقشنيدنبادادنگوش:فعالدادنگوش*
دريافتمحيطازهموارهکهشودميصداهاييتمامشاملواراديغير
.کنيممي

بهچگونهآموزدميآنکسببافردکهاستمهارتيفعالدادنگوش*
تريقدقاحساساتفهمتا.نمايدتوجهگويندهکلاميغيروکلاميهايپيام

.شودحاصل

لمقابفردهاخواستهونيازهااحساسات،بهبتوانيميعني:دادناهميت*
توانبهتوجهباکهشودميتقويتفرديبينروابطزماني.دهيمنشانتوجه

.يمباشداشتهمناسبيرفتارديگرانعملکردهايمقابلدرخود،وظرفيت

عوامل موثر بر روابط بین فردی 
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ارتمهترينسادهحال،درعينوترينمتداولپرسيدن:کردنسوال*
تفکرنبرانگيختباعثپيام،سازيبرشفافعلاوهپرسيدنزيرا.هاست
.شودميافراد

تتقويبهتنهانهگيري،مچقصدبهمکرر،هايسوالطرحالبته*
آندنشمختلوتضعيفباعثبلکهکند،نميکمکفرديبينرابطه
.شودمينيز

(ادامه)فردیعوامل موثر بر روابط بین 
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:گذاشتناحترام

ایونهگبهدیگرانبا.دیگرانشرطوقیدبیداشتنگرامیوپذیرفتنیعنی
ازییک.هستیمقائلاحتراموارزشبرایشاننماینداحساسکهکنیمرفتار
قراردرآنکهاستموقعیتیمقرراتوقواعدرعایت:گذاشتناحترامهاینشانه
.گیریممی

:وجودابراز

بیانشاملکهاستوجودابرازارتباط،دربرقراریمهمهایمهارتجملهاز
دیگراندرکهایگونهبهاست،خویشحقوقو‌اعتقاداتاحساسات،افکار،
برازادرکمرووخجالتیافرادکهاستبدیهی.ننمایدناراحتیومقاومتایجاد
.هستندروروبهمشکلبادیگرانازبیشوجود

( ادامه)عوامل موثر بر روابط بین فردی 
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:گفتننه

«نه»کلمهازدیگراننابجایدرخواستمقابلدربتواندفردکهاستمهارتی
.کنداستفاده

ینبوفردیدرونروابطدرهموارهباشندعاجزگفتننهقدرتازکهکسانی*
وامنیتاحساسخودارتباطازوشدهروروبهمشکلبادیگرانباخودفردی

.کنندنمیخرسندی

:گروهیکار

هماهنگیوهمدلیفکری،همهمکاری،تقویتگروهیکارهایویژگیجملهاز
گروهضایاعفردیبینروابطتقویتخوداینباشدمیگروهاعضایبینبیشتر

.نمایدمیفراهمپیشازبیشرا

( ادامه)عوامل موثر بر روابط بین فردی 
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بهوداردراخودشبهمخصوصرفتارهایودیدگاه‌هااحساسات،فردیهر*
.باشندهم‌فکروهم‌عقیدههمه‌چیزدرنفردوکهنداردامکاندلیلهمین

یدگاهدکهکنیمکسبرامهارتاینواستطبیعیکاملاا‌اختلاف‌نظرداشتن*
یدندتواناییوندانیمدیدگاهمناسب‌ترینوبهترینیادیدگاه،تنهاراخود

ارتباطکهاستآن‌وقت.باشیمداشتهنیزرادیگراندیدزاویۀازموضوع
.کردخواهیمبرقرارسالم‌تریومؤثرتربین‌فردی

اصول برقراری ارتباط موثر
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.استديگريديدگاهبهداشتنتوجهازخاصينوع▪

هايواکنشديگران،عاطفيهايواکنشادراکطريقازفرد▪

.گويندهمدليآنبهکهدهدمينشانخودازعاطفي

جايراخودبتواندبايدفردهمدلانه،روابطبرقراريمنظوربه▪

.بگذاردديگران

ودمباوجاياگرکهبپرسدخودازوببيندآنانديدگاهازراامور▪

؟داشتماحساسيچه
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اآن‌ه.دارندنگرانياحساسنوعيديگراننيازهايدربارۀهمدلافراد

ديگرانبه‌جايراخودقادرنديعنيدارند؛نظراشتراکديگرانبا

اتاحساسهمچنينآن‌ها.بنگرندآناننگاهازمسائلبهوبگذارند

.مي‌دهندنشانمتناسبرفتارهايطريقازراآنکهدارندهمدلانه
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احساسديگرانآنچهدرکوتجربهتواناييازاستعبارتهمدلي**

ريديگآنچهدانستن.ديگرانوخويشتنبينسردرگميبدونمي‌کنند،

.داردبنياديننقشميان‌فرديتعاملاتدرمي‌کند،احساس

هندمي‌دنشانعصب‌شناختيعلومواجتماعيروان‌شناسيازفراوانيشواهد*

جرايياکنترلو(بالابهپاييناطلاعاتپردازش)هيجانياشتراکهمدلي،که

املشرا(پايينبهبالااطلاعاتپردازش)تجربهاينتعديلوتنظيمبراي

.مي‌شود
www.khodayarifard.ir



تون،فارينگوجوليف)استرفتاريوعاطفيشناختي،جزءسهشاملهمدلي

احساساتوعواطفازآگاهيوحساسيتمعنايبهشناختيهمدلي.(2006

وافکاردرستادراکعاطفيهمدليازمنظوردرصورتي‌کهاست،ديگران

بايعاطفپيوندنوعيوهاآنبهمناسبواکنشدادننيزوديگراناحساسات

يهمدلبرخلافعاطفي،همدلي.استديگرانهيجانيتجربياتواحساسات

.(2010باتر،)استاصيلهمدلانۀپاسخنوعيبيشترشناختي،
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وشتهدامبذولکافيتوجهاساسينيازاينبهجامعدينيبه‌عنواناسلام*

متهوجهۀراديگرانعاطفينيازهايبهنسبتحساسهاييانسانتربيت

ومسئلهبهصحيحنگرشايجادمختلفروش‌هايبهودادهقرارخويش

نيازاينبرآوردنبراياستکوشيدهعمليالگوهايارائۀنيزوآنانترغيب

:آوردفراهمرامناسببسترهاياساسي

.استايمانيبرادرانباهمدلياحسان،بهترين:(ع)علىامام*

.انايماني‌تبرادرانياريوهمدليباشويدنزديکخدابه:(ع)صادقامام*

همدلی‌در‌ارتباط‌مؤثر‌از‌نظر‌دین‌اسلام
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عىسودادهزيادىاهميتافرادبينهمبستگىومحبتوعلاقهبهاسلام

آن‌هابرخوردوزندگىوکندبرقرارقوىعاطفىرابطۀآنانبينتاکرده

.باشدمتقابلعطوفتومهرباتوأم

متولدمادروپدريکازانسان‌هاهمۀکهمهمىهاىحکمتازيکىشايد

وىيگانگاحساسهمديگربهنسبتانسان‌هاکهباشدهميناند،شده

.کنندبرادرىوخويشاوندى

همدلی‌در‌ارتباط‌مؤثر‌از‌نظر‌دین‌اسلام
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باشدشناختهراخودهايويژگيفردکهاستاينهمدليبرايلازمشرط

بازنيراديگرانتواندميگاهآن(پذيرفتهراخودهايموفقيتوهاشکست)

بهوبپذيرندهايشانتوانمنديوهاضعفتمامباهستندکهوضعيتيهمان

.بگذارنداحترامهاآن

شرط همدلی

ديگرانذهنيچارچوبدرک-1▪
هيجاناتواحساساتکنترل-2▪
هماهنگي-3▪

های رسیدن به همدلیراه
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های رسیدن به همدلیراه

:ديگرانذهنیچارچوبدرک-1

رهزيرااست،متفاوتکاملاًديگريباخاصموقعيتيکازماازيکهردرک*

دربارۀندمايلافرادي.کنيمميتفسيرراموضوعيخودتجربياتبرحسبماازيک

شوند،رباخبچيزينتايجازخواهندميتنهاايعدهبشنوند،تفصيلبهموضوعي

انبرايشچيزيچهبدانيموشناختهراديگرانذهنيچارچوببتوانيمبايد

يصميموگرمايرابطهتوانيمميانتظاراتشانبرآوردنباگاهآندارداهميت

.کنيمايجاد
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(ادامه)راه های رسیدن به همدلی 

:(ادامه)ديگرانذهنیچارچوبدرک-1

زمينهتاکردنزديکديگريبهراخودذهنيچارچوبامکانحددربايد*

فرديباراخودناهوشيارانهطوربههرچندشودميسرارتباطوگفتنسخن

شتهداشباهتمابازندگيتجاربوفرهنگينظرازکهکنيمميحسصميمي

راماحتمخالفخواهموافق،خواهمقابلطرفسخنانبهبتوانيمبايداماباشند؛

.کنيمدرکوببينيماوديدگاهازراقضاياتابکوشيموبگذاريم
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:هیجاناتواحساساتکنترل-2

در.کنندميتجربهرامختلفياحساساتمشابههايمحرکبرابردرمختلفافراد*

بهکييوغمگينديگريشود،عصبانياستممکنفرديخاص،رويداديکبابرخورد

دهد،ميبروزراخودعصبانيتيکي.استمتفاوتنيزهاواکنش.بگذردآنازراحتي

کند؟چهکهکندميفکروکندميکنترلديگري

کمکديگرانبابهترچههرارتباطبرقراريبهاحساساتبياندرافرادمهارتميزان*

احساساتوهيجاناتبرتسلطهمدليبهيابيدستدرزيربناييعواملازيکيکندمي

.است

(ادامه)همدلی های رسیدن به راه
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(ادامه)همدلی رسیدن به های راه

:هماهنگی-3

دردبتوانويکهنحويبهاست،مقابلطرفرهايرفتاانعکاسمعنيبه*

.بيابدراخودهايگفتهواعمالشما،هايگفتهواعمال

يترتيببهشويممقابلطرفمشخصجهانواردکهاستاينهماهنگي*

هشبيکهراخودمانازهاييجنبهوکننديگانگياحساسماباآنانکه

.دهيمنشانآنهابهاست،ديگران
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اندامزبان

پوشیدنلباسرفتن،راهدست،حرکتنشستن،وضعیت

گفتنسخننحوه
صدالحنوسرعتخاص،اصطلاحاتانتخابی،هایواژه

خلقیاتواحساسات

نظروسعتاعتقادات،باورها،نگرش،

:توان هماهنگی با ديگران را افزايش دادهای مختلفی میاز راه
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راه های رسیدن به همدلی

:کردنگوش -4

ه‌بهه‌گوش‌کردن‌عملي‌ارادي‌است‌ک.‌کردن‌با‌شنيدن‌صرف‌تفاوت‌داردگوش‌*‌

تهلاش‌دقيق‌شنيدن‌يک‌مهارت‌اکتسابي‌است‌و‌مسهتلزم.‌صبر‌و‌توجه‌نياز‌دارد

طلاح‌به‌غير‌از‌گوش،‌از‌قلب‌و‌چشمان‌نيز‌بايد‌ياري‌گرفت‌و‌به‌اصه.‌فراوان‌است

.‌‌به‌سخنان‌گويند‌بايد‌گوش‌دل‌سپرد

کنهيم‌حهالات‌و‌هاي‌ما‌هنگام‌گوش‌کهردن،‌سهؤالاتي‌کهه‌مطهرح‌مهيواکنش*‌

.استحرکات‌ما‌همگي‌در‌دقيق‌شنيدن‌مؤثر‌
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تعبیر‌و‌تفسیر‌کردن◼
د‌تها‌ايهد‌بهراي‌گوينهده‌تفسهير‌کنيهمطالبي‌کهه‌شهنيده

.ايدمطمئن‌شويد‌که‌سخنان‌او‌را‌درست‌فهميده

:فن‌وجود‌دارد4برای‌دقیق‌گوش‌کردن‌

انعکاس‌احساسات◼
ق‌رسهد‌بها‌دقيهوقتي‌کسي‌ناراحت‌يا‌عصهباني‌بهه‌نظهر‌مهي◼

.شنيدن،‌همدلي‌خود‌را‌به‌او‌منعکس‌نماييد
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انعکاس‌مفاهیم◼
س‌به‌طور‌خلاصه،‌حقايق‌و‌محتواي‌سخن‌گوينده‌را‌به‌او‌مهنعک◼

.سازيد

:فن‌وجود‌دارد4براي‌دقيق‌گوش‌کردن‌

ترکیب‌کردن‌و‌خلاصه‌نمودن◼
ه‌او‌نکات‌مختلف‌گوينده‌را‌با‌هم‌ترکيب‌کرده‌و‌در‌يک‌جملهه‌به◼

.منعکس‌کنيد
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:بدانیم که

يداپديگرانباراخودهايشباهتبتوانيمبيشترماقدرهر▪

آنهاهبوبپذيريمراهايمانتفاوتبتوانيمبيشتروکنيم

شده،بيشترهماهنگيبهيابيدستامکانبگذاريم،احترام

.بودخواهدترموفقهمدلانهروابطبرقرارينتيجهدر
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:بدانیم که

کهزمانيحتيراديگرانزندگيبتواندفردکهاينيعنيهمدليمهارت

اوباوقتيراديگرهايانسانبتواندتاکنددرکندارد،قرارشرايطآندر

.گذارداحترامهاآنبهوبپذيردهستند،متفاوتبسيارنيز

همدليمهارتعدمازناشيجامعهسطحدرخشنرفتارهايازبسياري

.باشدمي

تحمايرفتارهايايجادبهوبخشدميبهبودرااجتماعيروابطهمدلي

.شودميمنجرديگرهايانسانبهنسبتپذيرندهوکننده
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(ويرانگر)سوزنده دعواي سازنده و دعواي 

سازندهدعواي 

.استحقیقتکشفوراهیابیهدف-1

.استهمدیگرفهمیدنبرایکمکهدف-2

.راهکارهاستوپیشنهاداتبیان-3

علیاحترام)استحاکممنطقوآرامش-4

.(مخالفترغم

(ويرانگر)سوزنده دعواي 

.استکردنمحکومفقطهدف-1

گیریحالوتخریبزدن،آسیبهدف-2

.است

.استخودنظراتوگفتهتزریق-3

ازوفحشوتوهین)استحاکمهیجان-4

.(احترامرفتنبین
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(ويرانگر)سوزنده دعواي سازنده و دعواي 

دعواي سازنده

ولیباشدطرفهیکشایدمسئلهطرح-5

.استتوافقیمسئلهحل

.استمتقابلفهمودرکبیانگر-6

.آرامش-قویدلایل-مشخصموضوع-7

.لهمسئحلوتفکربرایخواستنفرصت-8

(ويرانگر)سوزنده دعواي 

طرفهیکمسئلهحلوطرحمکانوزمان-5

.است

.استطرفینخودخواهیبیانگر-6

داغون،ودربهابچهمسموم،خانهفضای-7

.موضوعچندینکشیدنپیش

.کردنمسخرهکردن،سنبلرفتن،طفره-8
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(ويرانگر)سوزنده دعواي سازنده و دعواي 

سازندهدعواي 

،شنودمی،گویدمی)تفاهمدربردبار-9
.(فهماندمی

درمسالهطرحسپسوکوتاهوموقتقهر-10
.مناسبشرایط

.مناولشودمیگفتهمشکلحلدر-11

(ويرانگر)سوزنده دعواي 

.باشندمیخویشبیاندرعجولطرفین-9

.طولانیومبهمقهرسکوت،-10

تواولشودمیگفتهجبرانجهتدر-11
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شویم‌برای‌آماده‌می‌

اجرای‌بخش‌عملی‌

کارگاه

اجرای‌کاربرگ‌هاو‌
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شمابا تشکر از توجه 
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