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 هو الرحيم

 

 مهارتهاي زندگي به چه معني است؟

دف مجموعه تكنيكها و فنوني كه انسان در مسير زندگي براي رسيدن بهه بررگرهر ه  ه   

 گو ند.  خود  عني آرامش نياز دارد مهارتهاي زندگي مي
 شود؟ به چه كسي فرد ماهر گفته مي

ا ر مه د بهه او  ي صهيي   در كمرهر ه زمهان دار   فردي كه توانا ي انجام كاري را به شكل 

 گفره مي شود.

رف صه راننده ما ر به كسي گفره مي شود كه  م براي رسيدن به مقصد حداقل زمان را 

 نما د و  م در حيه رانندگي داراي كمرر ه خطا باشد.

براي تا ه   هص صهفيه حهداقل زمهان را      به كسي تا پيست ما ر گفره مي شود كه  م 

 صرف نما د و  م داراي كمرر ه خطا باشد.

ا د به كسي نجار ما ر گفره مي شود كه  م در ساخت  ص مير حداقل زمان را صرف نم

 ميخ زدن و... داشره باشد. م حداقل اشرباه را در اره كردن، و

 
 ي مهارت پيدا كردن لازم است؟فرد ماهر چگونه ماهر شده است بعبارت ديگر چه عناصري برا

 دانش و تمرين
اي قطعا بهر  دار مبراي راننده ما ر شدن علاوه  بر دانش رانندگي  به تمر ه مروالي نياز 

 .نجار خوب شدن تنها د دن  ص فيلم آموزشي  كافي نيست

ي مه ي و بارش فكري بصورت طوفان ذ ن در كارگاه آموزش مهارتهاي زندگي  شيوه كار

 براي  ر موضوعي سوالات مخرلف مطرح و به شور گذاشره مي شود.دا باشدكه ابر

ا بهذر  ته آنچه ماحصل بارش فكري است ا ه است كه ما ابر اي تفكر را به بارش وادار م 

 طي بارش فكهري  مهه كهز آزادنهد كهه عقا هد و       .موضوع مورد بيث را آبياري نما ند

 ه شدن مطرح كنند. نظرات خود را براحري و بدون  احساس نگراني از مسخر
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 بهداشت رواني از جمله مهمترين نيازهاي انسان امروزي است كه براي تامين آن لازم است:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 مهارت اساسي و مهم زندگي است .اين مهارتها عبارتند از: 7لازمه برآورده شدن نيازهاي اساسي فوق تسلط يافتن بر 

 
 مهارت خودآگاهي 

 مهارت كنترل خشم 

 رت مقابله با استرسمها 

 مهارت ارتباط موثر 

 مهارت حل مسئله و تصميم گيري 

 مهارت تفكر خلاق 

 مهارت تفكر انتقادي 

 

 

 

 فرد دقيقا خود رابشناسد.  

 

 د.ن را درك كرده و روابط موثري با آنها برقرار نمايبتواند ديگرا 

 

 رده و آنها را تحت كنترل در آورد.هيجانهاي منفي و استرسهاي روزمره خود را شناسايي ك 

 

 و تصميم هاي مناسبي را اتخاذ نمايد به شيوه اي موثر مشكلات خود را حل نموده. 

 

 پذيرنده صرف نباشد. مواجه مي شود نسبت به اطلاعات عديده اي كه لحظه به لحظه با آنها 

 

 .نهايتا اينكه كليشه اي  و بسته فكر نكند 
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 مهارتهاي ارتباطي
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 نياز به خود شكوفايي

 

 

 نياز به عزت نفس

 )خود را دوست داشتن و...(

 

 نياز به تعلق خاطر

 ..(. باديگران بودن و )

 

 نيازهاي ايمني

 شغل و...( ،)سرپناه

 

 

 نيازهاي فيزيولوژيك

 )آب ،غذا و هوا و...(
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 به نظر شما مهارتهاي ارتباطي چه نوع مهارتهايي هستند؟
ي ه ا دافبفره توانا ي رابطه برقرار كردن باد گران به شكل كارآمد و موثر. عني دست  ا

 ت  افره به آنها  سريم.كه با برقراري تعامل مورد نظر در صدد دس

 

 نكته:

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ي ارتباط كارآمدتر باشيم احتمال دستيابي ما به اهدافمان بيشتر خواهد بودرهرچه ما در برقرا
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 مراحل يك

 ارتباط موثر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .(شروع)در ويژگي هاي ارتباط موثر آمده است :مرحله اول

 

 

 

 

 

 

 مرحله دوم:

 ادامه گفتگو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اگر شروع  ص ارتباط را به برخاسره  واپيما تشبيه كنيم خاتمه ارتباط را به نشسره  واپيمها مهي    *خاتمه گفتگو:

شود تشبيه كرد.برخي اوقات  واپيماي ارتباط به خوبي پرواز مي كند و مسير مقصد را  م به درسري طي ميكند امها  

آنطور كه با د وشا د  واپيما را بهه زمهيه بنشهانيد در ا هه موقه  اسهت كهه ارتبهاط          شماي خلبان دقيقا نمي توانيد

 شكننده مي شود و  ردو طرف احساس ز اد خوش آ ندي نخوا ند داشت

واقعيت ا ه است كه گوش دادن  كي از مهمرر ه توانا ي  ها ي اسهت   : هنر گوش دادن -1

تباط و گفرگهو مهي توانهد كهاربرد داشهره      كه  م در شروع و م در ادامه و  م در خاتمه  ص ار

باشد.چون گوش دادن فعال حز خود ارزشمندي را در طرف مقابل فعال مهي كنهد و  مهيه    

 موضوع روند ارتباط را در  ر مرحله اي تسهيل مي نما د.

 چگونه مي توان  نر گوش دادن را فرا گرفت:

 * گوش دادن خوب مسرلرم توجه كردن است
 

ال صبور بودن است:صبر و شكيبا ي خصوصيري اسهت كهه در بسهياري    لازمه گوش دادن فع*

مواق  كاركرد بهداشت رواني دارد.در گفرگو ا ي بيه فردي گا ي صهيبرها ي دار هم كهه مهي     

 خوا يم في الفور مطرح نما يم ولي طرف مقابل مشغول صيبت كردن است.

 نكته:
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 *خلاصه كردن مطالب گو نده

ث مي شود مطالب طرف گفرگو را در خاطر داشره باشيم و در مواق  *گوش دادن فعال باع

 لروم از آنها اسرفاده نما يم.

 در صحبت كردن با ديگران خود  را علاقمند نشان دهيد: -2

 علاقمندي به ادامه گفرگو عالمي است كه بسرعت توسط  ر دو طرف كشف مي شود.

 علاقمندي ما به ادامه ارتباط شود: چه كار ا ي با د انجام د يم تا طرف مقابل مروجه

چشمي مناسب،لبخند زدن حيه گفرگو،حركات بدني نظيهر تكهان دادن سهر  مهراه بها       تماس

اصوات تا يد كننده ) وم( تغييرات چهره اي مرناسب  با گفره  اي فرد مثلا بالا انداخره شانه 

 ط . ا به علامت تعجب ،دنبال كردن صيبرهاي طرف مقابل با سوالات مرتب

 علائق خود را مطرح كنيد: -3

گا ي پهيش مهي آ هد كهه موضهوع صهيبت       به موقع موضوع صحبت را تغيير دهيد: -4

جذابيت چنداني براي مخاطب نداردتوانا ي درك به موق  ا هه مسهاله و تغييهر دادن  موضهوع     

  صيبت مهارتي است كه به ادامه ارتباط كمص مي كند.

بل مي * با تمركز بر گفته هاي طرف مقا

 فهيم او چه مي گويد

* سعي مي كنييم احسياو و هيجيان    

 گوينده را درك نماييم.

*معمولا ضعف در گوش دادن فعال در كساني د ده مي شود كه ما لند آنچه گو نده 

مي خوا د بگو د خودشان بگو ند و بد ه وسيله ناخواسره از مسئوليت خطير گوش 

ما ا ه امكان را مي د د كه بروانيم برا ه  دادن شانه خالي كنند. صبر و شكيبا ي به

 لبه كنيمغخصيصه سد كننده ارتباط 

* حسه د گر صبور بودن در ا ه است كه بسياري از مواق   مان  از ا ه مي شود كه 

 بيثي كه دوسرانه شروع شده است به جنگ وجدل تبد ل شود.
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 نكاتي كه در

 پايان دادن به يك  

 گفتگو بايد مورد

 نظر داشت: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .ن ببريد* سعي كنيد با يك احساس خوش دو طرفه گفتگوي خود را به پايا
 

 

 سطوح كاربرد 

 مهارتهاي ارتباطي
 

 

 

 

 

 

 * به رفتارهاي غير كلامي طرف مقابل توجه كنيد:

ا ميت رفرار اي غير كلامي اگر بيشرر از رفرار  اي كلامي نباشد كمرر نمي باشد.وقري افراد 

از  ص گفرگو خسره مي شوند معمولا  خسرگي خود را با زبان بدن نشان ميد ند)قط  تماس 

به ساعت نگاه كردن، ا ه پا و اون پا كردن و ...(طولاني شهدن گفرگهو در ملاقاتههاي    ،چشمي 

 .اوليه قطعا بوجودآورنده ا ه گونه رفرار  است

 *سعي كنيد نقش فعال تري را در پايان دادن به گفتگو بعهده بگيريد.

 فرد مقابل ممكه است به دو علت نرواند كه گفرگو را خاتمه د د :

 ن است كه با پايان دادن گفتگو از طرف او موجب ناراحتي شما شودنگرا -1

پس اين وظيفه  ماستت كته در    ه از شما براي پايان گفتگو نباشد.متوجه علامتهاي صادر شد -2

 موقعيت مناسب به گفتگو خاتمه دهيم
 

 

ل همصندلي شدن در اتوبتوس بتا   ارتباطات موقتي و گذرا مث -1

 ر مطب دندانپزشك يا...شخصي كه نمي شناسيم يا د

ارتباطات عميق و دائمي مثلا بتا دوستتان نزديتك اع تاي      -2

خانواده و...كه در هر دو نوع ارتباط بايد رضايت هر دوطرف جلب 

 .شود



 9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ويژگي هاي يك

 ارتباط موثر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

تبسم و لبخند زدن نشانه آمادگي ما براي برقراي ارتباط با د گران ميسوب  * تبسم:

ي شو م مي خوا يم به او بفهمهانيم  مي شودوقري ما با لبخند با كسي وارد صيبت م

ذا لبخند ما مييط مناسهبي بهراي شهروع    ا او وارد ارتباط دوسرانه شو م.لكه ما ليم ب

  ص ارتباط فرا م مي آورد.

زماني كه در برخورد با د گران رفرار مها خشهص و بهدور از نشهانه      :خوش * برخورد

باشهيم  كهه طهرف مقابهل       اي تما ل به ارتباط مي باشد طبعا نبا هد انرظهار داشهره   

تما لي به ارتباط با ما داشره باشد. ابهرو در هم كشهيدن و رو برگردانهدن و نداشهره      

تماس چشمي نشانه  اي بي ميلي ما به ارتباط  مي باشهد و بهرعكز گشهاده رو هي     

توجه مودبانه به د گران و تماس  اي چشمي مقهدمات اوليهه برقهراري ارتبهاط مهي      

 باشد.

ها آ ينه روح اند چشمهاي ما اطلاعات مهم و پيچيده اي را در چشم* تماو چشمي:

مورد احساسات ما به د گران مي د ند. ما با نگاه كردن خود به د گران به آنهها مهي   

فهمانيم كه به صيبت كردن بها آنهها علاقمنهد  سهريم.با نگهاه كهردن بهه صهورت و          

را بشنو م بد هي اسهت   چشمان طرف مقابل  به او مي فهمانيم كه ما ليم حرفهاي او

خيره شدن به چشمان طرف مقابل ممكه است بعضي اوقات نريجهه عكهز بد هد و    

گردد بنابرا ه با د در نيهوه ارتبهاط چشهمي    موجب سوءظه  ا بدگماني طرف مقابل 

نها ت مهارت را كسب نمود. لذا در خلال نگا هاي خود گهگهاه با هد تبسهمي برلهب     

 بيشرر ترغيب به ارتباط نما يم داشره باشيم  تا طرف مقابل را

معذرت مي خوا م ما به تازگي در ا ه ميل ساكه شهده ا هم مهي    * سوالات ساده : 

 توانيد راج  به بافت ا ه منطقه اطلاعاتي به مه بد يد؟

 طبيعت و... كراب،موسيقي،شعر،*به علاقمندي طرف مقابل توجه كنيد: 

ر مو هاي شهما مرتههب   چقهد * از طيرف مقابيل در حيد متعيارف تمجييد كنييد:      

 است،پير نران خيلي بهران مي آ د.

منطقي كه پشت ا ه  اصل است ا ه است كهه   * در مورد خودمان اطلاعات بدهيم:

طرف مقابل د گر مارا فضول  ا كنجكاو فهر  نخوا هد كهرد و او نيهر خهود افشها ي       

 خوا د كرد.

 تمرين:

 دو نفر بيايند و با هم ارتباط برقرار كنند.

 

 
  



 10 

 

 ن فردي برنيازهاي فيزيولوژيكتاثير روابط بي

 

ر لهيه ابهرا  نوزاد انسان در بدو تولد براي حفظ بقاي خود از طر ق گر ه كردن )بعنوان او

ن نيهر  ران مي فهماند كه گرسهنه اسهت  ها درد دارد. والهد ه و د گهرا     گارتباطي ( به د 

 زند.امروجه ا ه وسيله ارتباطي مي باشند و بد ه سان نياز اي او را برآورده مي س

 نيهر نيهاز   تدر ج كه نوزاد به كودك تبد ل مي شود علاوه بر بقاء براي رشد و سلامريبه 

 به ارتباط با د گران دارد.

زمند م ،رشد و ترقي و سلامت نياسال  مچون  ص نوزاد براي حفظ بقاانسانهاي بررگ ما

نيم ما ي ككه دائما با د گران در تعامل باشيم ما مر ض مي شو م و به پرشص مراجعه م

مهان بها   در ميل زندگيمان با  مسر و فرزندان ارتباط برقرار ميكنيم )كافي اسهت روابط 

تا مروجه شو م روابط بهيه فهردي  چهه ا ميهت شهگرفي       د گران دسرخوش تغيير شود

 دارند.(

 :تاثير روابط بين فردي بر نياز به امنيت 

 ب خانه ود گران است كه صاح ارتباطات نيازما به امنيت را برطرف مي كند در تعامل با

ل شغل و درآمد مي شو م اگر د گراني وجود نداشهره باشهند چگونهه خانهه بسهاز م پهو      

 دربياور م و زندگي كينم.

 تاثير روابط بين فردي بر نياز به تعلق خاطر داشتن :

نهها لهذت    مه ما دنبال افرادي  سريم كه با آنها احساس راحري كرده و از ارتبهاط بها آ  

تا يهد   وو در كنار آنها تجارب بيشرري كسب كنيم. ما نياز به معاشرت و پهذ رش   ببر م

 يم.آنها دار م ضمه ا نكه دوست دار م د گران را بپذ ر م و آنها را تا يد نما 

 

 نكته:

 

 

 

جمله عوامل مهم در تعيين اينكه ما چقدر در جمع پذيرفته شويم يا طرد شويم تسلط ما در از 

 مهارتهاي ارتباطي است
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 تاثير روابط بين فردي بر نياز به عزت نفس

 

جه  بهه   گاه د گهران را ما بخشي از طرز تلقي خود نسبت به خودمان را از برداشت و نظر

ر خودمان بدست مي آور م .بنا برا ه ميران ارزشي كه شخص براي خهود قائهل اسهت د   

 گران ما با د تمام مراحل زندگي تاثير مهمي در نيوه ارتباط او با د گران دارد.اگر روابط

كز خوب باشد و د گران ما را دوست بدارند عرت نفز مها بهالا مهي رود امها اگهر بهرع      

ا يه يم د گران نميخوا ند با ما ارتباط برقرار كنند عرت نفز مها بشهدت په   احساس كن

 مي آ د و باعث مي شود كه از اجرماع دور شو م.

 

 نكته:

 

 

 

 نكته:

 

 

 

 

 
 يداشت بآيا تا به حال با موقعيتهايي مواجه شده ايد كه با وجود تمايل براي شروع گفتگو يا ارتباط بخاطر افكار ناكارآمدتان منصرف شتده  

 ؟آخرين موقعيتي كه به خاطر داريد گزارش دهيد

  

 تهيه و تدوين: دكتر محمد جليني 

 

 @psycho_mehr آیدی پیام رسان:                                      drmahrooghi.ir وب سایت: 

 

 

همكلاسي هاي همدل ،دوستان صميمي،همكاران شفيق،آشنايان دلسوز و خانواده پذيرا همه جزء شبكه گسترده 

  د كرد.ارتباطي ما هستند كه امكان احساو بهتري را براي ما مهيا خواهن

مهمترين نكته اي كه هنگام شروع يك ارتباط  بايد مد نظر داشت اين است كه ممكن است شخص مقابل بعلت شرم و حياي 

ذاتي از آغاز كردن صحبت و گفتگو امتناع كند و از اينكه طرف مقابل تمايلي به ارتباط نداشته باشد واهمه داشته باشيد.  

دتا هيچگاه ارتباطي شكل نخواهد گرفت.اينجاسيت كيه   ي چنين ذهنيتي باشد قاعمقابل داراحال اگر هم ما و هم طرف 

 افكار نا كارآمد خودنمايي مي كند)من آدم زياد جالبي نيستم كه او بخواهد با من ارتباط برقرار كندو...(
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