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اگر اعتماد به نفس پایینی دارید و توانایی لازم برای ارتباط برقرار کردن 
با دیگران را ندارید، این ‏موضوع می‌تواند مشکلی اساسی برای شما در 

زندگی و شغلتان ایجاد کند.  ‏
کمبود مهارت‌های ارتباطی به روابط ش��ما با دوستانتان آسیب خواهد 

زد و رویدادهای اجتماعی را برای ‏شما به کابوس بدل خواهد کرد.‏
در ادامه چندین روش ارائه می‌ش��ود که ش��ما می‌توانید با مطالعه آن‌ها 

ارتباطات بهتری با دیگران برقرار کنید.‏
در ابتدا، به موقعیتی که مشکل ساز شده است فکر کنید. تصمیم 55

بگیری��د که چگونه خواهید بود و ‏ف��ردی که در روابط اجتماعی موفق 
اس��ت را تجسم کنید. اگر به دقت مش��اهده کنید، متوجه می‌شوید ‏که 
این افراد همیش��ه لبخند به لب دارند و ش��نونده خوبی هس��تند. اولین 
ق��دم برای تبدیل ش��دن به ‏فردی خوش صحب��ت و اجتماعی »گوش 

کردن« است.‏
مجبور نیس��تید زیاد حرف بزنید. وقتی عصبی هس��تید، آنقدر با 55

دیگران حرف می‌زنید که خس��ته و ‏ساکت ش��وید. وقتی افراد شما را 
جذاب نمی‌بینند، شما گمان می‌کنید کسل کننده هستید. بنابراین ‏بیشتر 

شنونده باشید.   ‏
از درماندگی در موقعیت‌های اجتماعی بیم دارید. به همین دلیل 55

از میهمانی‌ها و گردهمایی‌ها ‏دوری می‌کنید، اما باید در مراسم رسمی و 
گردهمایی‌ها شرکت کنید، تا از نزدیک آن‌ها را ‏بررسی کنید.  ‏

مث��ل ه��ر کار دیگری باید تمری��ن کنید. یک��ی از دلایل فقدان 55
مهارت‌های اجتماعی و ارتباطی، ‏کمبود اعتماد به نفس است. ‏

لبخندی کوچ��ک می‌تواند اعتماد به نفس‌تان را به اندازه زیادی 55
افزای��ش دهد. اگ��ر می‌خواهید اعتماد ‏به نفس‌ت��ان را ارتقاء دهید باید 
خوش برخورد و دلپذیر باشید. این کار می‌تواند به دلپذیر بودن‌تان ‏در 

زندگی اجتماعی کمک زیادی کند. ‏
خجال��ت و ش��رم می‌تواند مان��ع اجتماعی ب��ودن و عدم بهبود 55

مهارت‌های ارتباطی و ش��غلی تان ش��ود. ‏اگر ش��ما بتوانید با ش��رم و 
خجالت رابطه برقرار کنید می‌توانید آن را کنترل و از میان بردارید.‏

درست اس��ت بسیاری از مردم، خجالت زدگی و شرم را تجربه 55
کرده‌اند. تحمل و زندگی کردن ‏با این حالت آس��ان نیست، اما نباید آن 
را پنهان کرد و نادیده گرفت. بهترین راه آن اس��ت که به ‏جنگ مشکل 

بروید و آن را شکست دهید. ‏
جرأت داش��تن یک��ی دیگر از عوام��ل موفقی��ت در ارتباطات 55

اجتماعی است. می‌توانید »نه« ‏بگویید؟
دوست دارید به راحتی سخن بگویید و چیزی که در ذهنتان 

می‌گذرد را به زبان آورید و احساس گناه ‏نکنید؟
در ادام��ه روش‌ه��ای مختلفی برای کمک به جرأت ورزی ارائه ش��ده 
اس��ت. اما افزایش اعتم��اد به نفس ‏عامل مهم��ی در تقویت و افزایش 

رفتارهای مثبت است. ‏
عاملی که مانع ایجاد ارتباط اجتماعی مثبت می‌شود، ترس است. 55

ش��ما نیاز دارید ‏که قدم به قدم ترس را شکس��ت دهید. اکثر ارتباطات 
اجتماعی مثبت با تکیه بر اعتماد به نفس، ‏آرامش و تکیه بر خویش��تن 

ایجاد می‌شوند.‏
این عوامل س��بب خواهند ش��د که ش��خصیت بدرخشد. وقتی 55

شما عصبی هس��تید - آرام نیستید، ‏اعتماد به نفس ندارید و نمی‌توانید 
ماهیتتان را بروز دهید - نمی‌توانید ارتباط موثری برقرار ‏کنید.‏

روش‌های ارتقاء مهارت‌های ارتباطی
آیا در ملاقات‌های دوس��تانه و ش��غلی با مش��کل مواجه هس��تید؟ از 
س��خنرانی کردن می‌ترس��ید؟ برای صحبت ‏کردن در جلس��ات کاری 
مدت‌ه��ا فکر می‌کنید؟ در بیان برداش��ت‌های‌تان از افراد و رویدادهای 
گوناگون با ‏مش��کل مواجه هس��تید؟ همکاران همیشه با شما مخالفت 

می‌کنند؟
اگر پاس��ختان به س��وال‌های ب��الا مثبت اس��ت، زمان آن رس��یده که 

مهارت‌های ارتباطی‌تان را ارتقاء دهید.‏
ش��ما باید در روش‌های ارتباط کلامی و معرف��ی خودتان مهارت پیدا 
کنید. فقدان مهارت‌های ارتباطی ‏می‌تواند س��بب س��وء تعبیر، بد فهمی 

و مخالفت شود. ‏
برای داشتن ارتباطات موثر قوانین زیر را به خاطر بسپارید: ‏

وقتی افراد افکارشان را بیان می‌کنند، به دقت گوش کنید. هرگز 55
در بیان آن‌ها اخلال ایجاد نکنید.‏

هن��گام گفت و گو ک��ردن، آرامش‌تان را حفظ کنید و ش��مرده 55
حرف بزنید.‏

روشن و واضح سخن بگویید. بیان کلمات باید صحیح و واضح 55
باشد.‏
هنگام گفت و گو به چش��م‌های طرف مقابل نگاه کنید. این کار 55

احتمال رضایتمندی را در دو طرف ‏افزایش می‌دهد.‏
ت��ا جایی که می‌توانید، مطالعه کنید. ب��رای ایجاد ارتباطات بهتر 55

و اس��تفاده از کلمات مناسب در سخنرانی‌ها، ‏باید مطالعه کنید. این کار 
سبب گسترش دایره لغاتتان می‌شود.‏

چگونه می‌توانم مهارت‌های ارتباطی‌ام را ارتقاء دهم؟
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مهارت‌های جرأت ورزی در زندگی بسیار ارزشمند است.‏
همه ما در شرایط و موقعیت‌هایی بوده‌ایم که چیزی را علی رغم میل 

باطنی‌مان تأیید کرده‌ایم. ‏
آموزش ج��رأت ورزی، مهارت‌هایی را به ش��ما می‌آموزد تا بتوانید 
محدودیت‌ها را پشت سر بگذارید و ‏نشان دهید که درمان شده‌اید.  ‏

استفاده از روش‌های زیر می‌تواند زندگی‌تان را عاری از اضطراب و 
سرشار از اعتماد به نفس کند.‏

‏1- محکم و قاطع باشید - اگر مجبور شدی »نه« بگو.‏
اگر ش��ما نخواهید کاری را انجام دهید اما از طرف اطرافیانتان تحت 
فش��ار باشید، نفس عمیقی کش��یده و ‏بگویید: »کار خاصی نمی‌توانم 

انجام بدهم.«. ‏
دلایل‌تان را برای انجام ندادن کار بیان کنید. س��عی کنید در رابطه با 
دیگران، مرزی را مش��خص نموده که ‏روشن، واضح، قاطع و محکم 

باشد. ‏
اگر ش��ما با این قس��مت مش��کل داری��د، می‌توانید با قس��مت‌های 
کوچک‌تر ش��روع کنید. برای بیان راحت ‏نظرتان جلوی آیینه بایستید 
و حرف بزنید. این کار ش��روع خوبی برای بیان نظرات در مجامع و 

‏گردهمایی‌ها می‌باشد.‏

‏2- از خود بپرسید چه می‌خواهید.‏
اف��رادی که ب��ا »جرأت ورزی« مش��کل دارن��د، از به زب��ان آوردن 
نیازهایش��ان می‌ترسند. چیزهایی که ‏دوست دارید برای شما در خانه 

و محل کارتان اتفاق بیفتد را به خود بگویید و تمرین کنید.‏
دوب��اره ش��روع کنید. به عن��وان مثال، ب��ه دوس��تانتان بگویید: »من 
می‌خواهم س��اعت دو بع��د از ظهر در ‏کلاس آم��وزش مهارت‌های 

‎ ‎زندگی شرکت کنم.«.‏
ی��ا در حین گفت و گو با دوس��تتان بگویید: »من باید س��اعت یک 
بعد از ظهر بروم دندان‌پزش��کی. اگر ‏موافق��ی قرار ناهارمان را عقب 

بیاندازیم.« بیان کردن خواسته‌های‌تان نشان‌دهنده آن است که به خود 
‏بها می‌دهید.‏

ای��ن کار س��بب افزایش اعتماد به نفس می‌ش��ود و به ش��ما توانایی 
این را می‌ده��د که فرصت‌هایی برای خود ‏ایجاد کنید که دیگران در 

اختیارتان نخواهند گذاشت. ‏
اگر یک بار در یک میهمانی و گردهمایی سکوت را بشکنید و شروع 

به صحبت کنید، به توانایی‌هایتان ‏پی خواهید برد. ‏

‏3- اهدافتان را گسترش دهید.‏
این قس��مت بس��یار مهم اس��ت و احتمال دارد هنگام فکر کردن به 

»جرأت ورزی« به ذهنتان خطور نکند.‏
اگر به روش��نی، هدفی برای خود تعیین کرده باشید و قصد گسترش 
آن را دارید، باید برای زمانتان حد و ‏مرزی تعیین کنید و س��اعاتی را 

به دیگران اختصاص دهید.‏
اهدافتان را تعیین کنید و برای رسیدن به آن تلاش کنید تا روحیه‌تان 
ش��اد ش��ود. متوجه باش��ید که داش��تن ‏اعتماد به نفس برای ش��ما و 

اطرافیانتان مفید است. ‏

‏4- حل و فصل کردن بحران
بحران‌ها، بخشی از زندگی روزانه را تشکیل می‌دهند. واقع بین باشید 

و نسبت به مشکلات، دیدگاهی ‏حل و فصل گرایانه داشته باشید.‏
اگر در میان اختلاف و بحث و جدل قرار دارید، یک لحظه به عقب 
بازگردی��د و به حرف‌های طرف ‏مقابل گ��وش داده و از دیدگاهش 

قدردانی کنید.‏
احترام گذاشتن به عقاید و نقطه نظرات، اساس بحث و جدل منطقی 
و س��الم است. پس از این کار، بر س��ر ‏مواضع خود بایستید و بحث 

و جدل کنید.‏
به کس��ی اجازه ندهید ش��ما را به سمتی که دوس��ت ندارید هدایت 
کن��د. واقع بین باش��ید و نقطه نظرات‌تان را ب��ا ‏لحنی تند و خصمانه 

بیان نکنید.‏

‏5- به افرادی که دور و برتان هستند توجه کنید.‏
به افرادی که دور و برتان هستند توجه کنید. هنگامی که علاقه‌تان را 
به افراد بیان می‌کنید، روابط‌تان ‏پویا تر می‌شود و به راحتی می‌توانید 

‎نیازها و خواسته‌هایتان را بیان کنید.‏
‎ 

‏6- خود را باور کنید.‏
برای احساس و عقایدتان ارزش قائل شوید. اگر قلباً باور داشته باشید 
که نظرات‌تان اهمیت دارد، جرأت ‏ورزی، به بخش��ی از خصوصیت 

ذاتی‌تان بدل خواهد شد. ‏
سعی کنید با افرادی معاشرت کنید که برای افکار و آرای شما ارزش 
قائل هس��تند. به یاد داشته باش��ید: »اهمیت شما ‏کم‌تر از اطرافیان‌تان 

نیست«.‏

روش‌های افزایش مهارت جرأت‌ورزی
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‏1- وقتی با دیگران ارتباط برقرار می‌کنم:‏
الف. شروع به صحبت می‌کنم.‏

ب. اجازه می‌دهم فرد مقابل صحبت کند.‏
پ. س��عی می‌کنم به ان��دازه طرف مقاب��ل در ارتباط 

برقرار کردن شرکت کنم.‏
بهترین پاسخ: پ

نتیجه‌گیری:در برقراری ارتباط و گفت و گو کردن باید 
تعادل را رعایت کرد.‏

‏2- وقتی برای اولین بار کسی را می‌بینم:‏
الف. صبر می‌کنم تا طرف مقابل خودش را معرفی کند.‏
ب. خودم را با لبخند معرفی می‌کنم و با او دست می‌دهم.‏

پ. وقتی برای اولین بار کسی را ملاقات می‌کنم او را 
در آغوش می‌گیرم.‏

بهترین پاسخ: ب‏
نتیجه‌گی��ری: خود را با لبخند معرفی ک��ردن و با طرف 
مقابل دست دادن روش بسیار خوبی برای معرفی ‏است.‏ 
اگر دس��ت دادن با طرف مقابل برای‌تان دش��وار است، 
تکان دادن س��ر نیز روش مناس��بی است.‏ معرفی کردن 
خود با لبخند و دس��ت دادن، کم��ک بزرگی به ایجاد و 

تداوم رابطه می‌کند.‏
‏3- من معمولاً: ‏

الف. ارتباط جدید را با گفت و گویی کوتاه شروع می‌کنم.‏
ب. از گفت و گوی کوتاه بدم می‌آید و سریع به سراغ 

مباحث مهم‌تر می‌روم. ‏
پ. از آغاز کردن ارتباط فراری هستم. ‏

بهترین پاسخ: الف
نتیجه‌گیری:آغ��از کردن رابطه ب��ه کمک گفت و گویی 

کوتاه، بسیار خوب است.‏
‏4- من معمولاً:‏

الف. تلاش می‌کنم اس��م افراد را به خاطر بس��پارم و 
هنگام ملاقاتشان آن‌ها را به اسم صدا کنم.‏

ب. فراموش کردن اسم افراد برایم بی اهمیت است. ‏
‎ ‎پ. اسم آدم‌هایی را به خاطرمی سپارم که مهم هستند.‏

بهترین پاسخ: الف.‏
نتیجه‌گیری: تا آنجایی که ممکن است باید افراد را به اسم 
صدا کنیم.‏ این کار س��بب ایجاد احساس مثبت می‌شود و 

در طرف مقابل حس اهمیت و صمیمیت ایجاد می‌کند. ‏
‏5- م��ن ... از کلمات و عبارات محترمانه مانند »لطفاً، 

متشکرم، متأسفم و خوش آمدید« استفاده ‏می‌کنم.‏
الف. به کرات

ب. گه گاه
پ. هرگز

بهترین پاسخ: الف
نتیجه‌گیری: اس��تفاده منظّم از کلم��ات و عبارات مؤدبانه 
نش��ان دهنده ادب و نزاکت است و تاثیر بسیار ‏زیادی در 

تداوم ارتباط دارد.‏
‏6- من ترجیح می‌دهم: ‏

الف. هنگام صحبت کردن جدّی باشم و لبخند نزنم. ‏
ب. هنگام صحبت کردن لبخند به لب داشته باشم.‏

پ. هنگام صحبت کردن چند باری لبخند بزنم.‏
بهترین پاسخ: پ

نتیجه‌گیری: لبخند زدن هنگام خوش آمد گویی به تداوم 
ارتباط کمک می‌کند.  ‏

‎ ‎‏7- من ... در هنگام صحبت کردن به چش��مان طرف 
مقابل نگاه می‌کنم.‏

الف. همیشه
ب. برخی اوقات

پ. هرگز
بهترین پاسخ: الف‏

‏8- در حال صحبت کردن.‏
الف. سرم را ثابت نگه می‌دارم.‏
ب. گاهی سرم را تکان می‌دهم.‏
پ. دائماً سرم را تکان می‌دهم.‏

بهترین پاسخ: ب
نتیجه‌گی��ری: ت��کان دادن س��ر در هنگام گف��ت و گو، 
نش��ان‌دهنده موافقت و درک سخنان طرف مقابل است. 
‏برخی اوقات نیز تکان دادن سر نشان دهنده علاقه مندی 

و تعهد شما به ارتباط است.‏
9- برای پایان دادن گفت و گو: ‏

الف. طرف مقابل را تنها می‌گذارم.‏
ب. با بی تابی طرف مقابل را نگاه می‌کنم و دعا می‌کنم 

زودتر حرف‌هایش را تمام نموده و برود.‏
‎ ‎پ. سعی می‌کنم با حرف زدن بحث را به اتمام برسانم.‏

بهترین پاسخ: پ
‎‏10- اگر همکارتان روی ترازو رفت و خود را وزن کرد:‏

الف. من چیزی نمی‌گویم.‏
ب. م��ن می‌گوی��م که او بای��د وزنش را ک��م کند تا 

چهره‌اش تغییر کند.‏
پ. مؤدبانه می‌گویم که خیلی چاق است.‏

بهترین پاسخ: الف
نتیجه‌گیری: بهترین کار این اس��ت که حرف نزنید. سعی 
کنید جملاتی ب��ه کار نبرید که باعث رنجش ‏طرف مقابل 
ش��ود. سعی کنید همیشه جملات تحس��ین آمیز بگویید تا 

طرف مقابل حس خوبی داشته باشد.‏
‎ ‎‏11- وقتی به حرف‌های کسی گوش می‌کنم:‏

الف. دست به سینه می‌نشینم.‏
ب. یک وری می‌نشینم و به حرف‌ها گوش می‌کنم.‏

پ. مقاب��ل فردی که ح��رف می‌زند می‌نش��ینم و به 
حرف‌هایش گوش می‌کنم.‏

بهترین پاسخ: پ
نتیجه‌گیری: صاف نشستن مقابل فردی که سخن می‌گوید 
نشان دهنده آن است که به او و حرف‌هایش ‏علاقه مندید. ‏

‏12- در حال شنیدن:
الف. اجازه می‌دهم محیط اطراف حواسم را پرت کند.‏

ب. به دقت گوش می‌دهم و سؤال می‌پرسم.‏
پ. ب��ه چهره س��خنران ن��گاه می‌کنم ام��ا کلمه‌ای از 

حرف‌هایش را نمی‌شنوم.‏
بهترین پاسخ: ب

نتیجه‌گیری: اگر شنونده خوبی باشید، برای درک معنای 
حرف‌های س��خنران، ذهنتان مش��غول می‌ش��ود و ‏سوال 
می‌کنید. جس��ت و جو ب��رای درک معنا به تمرکز، توجه 

و درگیر شدن ذهن کمک می‌کند.‏

‏13-‏‎ ‎وقتی ش��خصی درباره تجرب��ه‌ای دردناک حرف 
می‌زند:‏

الف. کلمه‌ای به زبان نمی‌آورم.‏
ب. سعی می‌کنم موضوع را عوض کنم.‏

پ. س��عی می‌کنم احساس��اتم را نش��ان بدهم و با او 
همدردی کنم.‏

‎ بهترین پاسخ: پ
نتیجه‌گیری: نش��ان دادن احساس��ات و همدردی کردن 

کمک زیادی به ایجاد و تقویت رابطه می‌کند.  ‏
‎ ‏14- هنگام بحث و گفت و گو:‏

الف. درباره وجوه مثبت موضوع گفت و گو می‌کنم.‏
ب. درباره وجوه منفی موضوع گفت و گو می‌کنم.‏

پ. غر می‌زنم و شکایت می‌کنم.‏
بهترین پاسخ: الف

اصولاً مردم به س��وی فردی که »ن��گاه مثبتی به زندگی 
دارد« متمایل می‌شوند.‏

‏15- وقتی با موضوعی مخالفم:‏
الف. تنها نظر منفی‌ام را می‌گویم.‏

ب. ابتدا مقدمه‌ای درباره موضوعی که می‌خواهم نظر 
بدهم می‌گویم و سپس نظر منفی‌ام را بیان می‌کنم.‏

پ. حرف نمی‌زنم و سکوت می‌کنم. ‏
بهترین پاسخ: ب‏

نتیجه‌گیری: بهترین روش آن اس��ت که ابتدا مقدمه‌ای 
درباره موضوع بگویید و سپس نظرتان را اعلام ‏کنید.‏

‏16- وقتی بازخورد منفی دریافت می‌کنم:‏
الف. بازخورد را یادداش��ت و برای بهبود کار استفاده 

می‌کنم.‏
ب. عصبانی می‌شوم و حالت تدافعی می‌گیرم.‏

پ. وجود مشکل را نفی می‌کنم و بهانه می‌آورم.‏
بهترین پاسخ: الف

نتیجه‌گی��ری: وقتی بازخوردی دریاف��ت می‌کنید، باید 
بدانید که چگونه عکس العمل نش��ان دهید، اما مهم‌تر 
‏آن اس��ت ک��ه بدانید چه بکنید که تغیی��ر مثبتی ایجاد 

شود.‏
‏17- وقتی بازخوردی منفی ارائه می‌دهم: ‏

ال��ف. به رفتار و عملکرد طرف مقابل توجه می‌کنم و 
سپس نظراتم را ارائه می‌دهم.‏

ب. وقتی بازخورد منفی ارائه می‌دهم، بر مس��ائلی که 
دوست ندارم تمرکز می‌کنم.‏

پ. خیلی ساده مسائلی که درست است را بیان می‌کنم.‏
بهترین پاسخ: الف

‏18- وقتی با فردی مخالفم:‏
الف. ابتدا حرف‌های طرف مقابل را می‌شنوم، سپس 
سؤالات مختلفی می‌پرسم و در آخر مخالفتم را ‏اعلام 

می‌کنم.‏
ب. به سرعت به طرف مقابل می‌گویم که اشتباه کرده 

و از او می‌خواهم در این مورد توضیح دهد.‏
پ. وقتی با کسی مخالفم، معمولاً سکوت می‌کنم.   ‏

بهترین پاسخ: الف
نتیجه‌گی��ری: در صورت لزوم ب��دون قضاوت کردن 

مخالفت خود را اعلام کنید.‏

مهارت‌های ارتباطی خود را آزمایش کنید


