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 ام خدابه ن

ارتجبط ثب ُوَ هب ثخؼی ػوذٍ اس سًذگی خْد را در 

دیگزاى طپزی هی کٌین یب در فکز آى ثَ طزهی ثزین. 

درؿذ اّقبت رّساًَ هب ؿزف ارتجبط ثب دیگزاى هی 57

ُبی هب ًیش ثَ  درؿذ هْفقیت 57ػْد ّ ػبیذ ثتْاى گفت 

رّاثط هب ثب دیگزاى ّاثظتَ اطت. ایي ًکتَ کَ ثزخی 

گزاى هبُزتزی ُظتٌذ، ثبػث ػذٍ تب  اًظبًِب تؼبهل

دقیق ّ هٌظّوی درثبرٍ هبُیت ّ کبرکزدُبی  پژُّؼِبی

ّ ػْاهل تأثیزگذار ثز آى، اًجبم ػْد. « تؼبهل اجتوبػی»

ّ « تؼبهل اجتوبػی هبُزاًَ»ػْاهل ثظیبری در 

ًقغ دارًذ ؛ اهب ًقغ « ایجبد هذجْثیتْ »ّ « تأثیزگذاری»

ػْاطف ّ ادظبطبت در ایي هیبىْ ثظیبر هِن ّ چؼوگیز 

ادظبطبت را هی تْاى ثَ  در یک ًگبٍ کلیّ، اطت. 

، خؼنادظبطبت هثجت ّ هٌفی طجقَ ثٌذی ًوْد: ثذثیٌی، 

 ًگزاًی ّ... جشّ ادظبطبت هٌفی ثَ دظبة هی آیٌذ. 

 ُوذردی، ُوذلی، دزهت خْد، رضبیت ادظبطبتی هبًٌذ

اس راثطَ ثب دیگزاى ّ... جشّ ادظبطبت هثجت ثَ دظبة 

بًَ طلاهت هی آیٌذ. ّجْد ایي ًْع ادظبطبت در افزاد، ًؼ

 رّاًی آًِب ثْدٍ اگز ثَ ػیٍْ هٌبطت ّ هطلْثی اثزاس 

 

ُب، اطتذکبم  ػًْذ، ثبػث ثِجْد رّاثط، پبیذاری دّطتی

ادظبطبتی ًیش  خبًْادٍ ّ رضبیت اس سًذگی خْاٌُذ ػذ.

ّجْد دارًذ کَ ثب تْجَ ثَ هْقؼیتِبی هختلف، هی تْاًٌذ 

ی اس ایي طبلن یب ًبطبلن ثبػٌذ. خؼن ّ اًذٍّ، ًوًَْ ُبی

دطتَ اًذ. خؼن اگز ثَ هٌظْر دفبع اس خْد ّ گزفتي دقّی 

ثبػذ، ثبیذ ًؼبى دادٍ ػْد. اًذٍّ طبلن، ُوبى افظزدگی 

کظی ػشیشی را اس دطت هی دُذ ثبلیٌی ًیظت. ّقتی 

کبهلا طبلن ّ ثجب اطت کَ اًذُّگیي ػْد ّ اًذُّغ را ثب 

ٍ ادظبطبت، گظتز دّطتبى ّ ًشدیکبًغ در هیبى ثگذارد.

را در ثزهی گیزًذ ّ اس طْی دیگز، اس رّاثط هب ّطیؼی 

ُبیی کَ هب ًظجت ثَ آًِب ادظبطبت اس  افزاد ّ هْقؼیت

ثبیذ  خْدْ ًؼبى هی دُین، یکظبى ّ در یک ردیف ًیظتٌذ.

در یک ثزخْرد دّ ًفزٍ هؼوْلی، یک تْجَ داػتَ ثبػین 

طْم هفبُین اجتوبػی )اطلاػبت، هؼبًی ّ ادظبطبت( اس 

هؤلفَّ ُبی کلاهی ّ دّ طْم هب ثقی اس راُِبی طزیق 

غیزکلاهی )هبًٌذ: دزکبت، ّضؼیت ثذى، ًذٍْ ًگبٍ، 

 دبلات چِزٍ ّ...( هٌتقل هی ػًْذ. 

 



  

 راهبردهای رابطه با دیگران

خْد افؼبیی، فزایٌذی اطت کَ اس :   الف . خُد افشایی 

طزیق آى، اطلاػبتی را راجغ ثَ خْد در اختیبر دیگزاى 

هی دُین. هی تْاًین اس افؼبی خْد ثزای تؼْیق قزار 

دیگزاى ثَ هطزح کزدى اطلاػبت هخـْؽ خْدػبى 

اطتفبدٍ کٌین. اهزّسٍ خْدافؼبیی ثَ ػٌْاى یک هِبرت 

هِن در هؼبّرٍ ثَ کبر هی رّد ّ در دیگز تؼبهلات 

 اجتوبػی ًیش هی تْاًذ ثظیبر هفیذ ّ راُگؼب ثبػذ.

قبیق یب درثبرٍ ادظبطبت خْدافؼبییِب هی تْاًٌذ درثبرٍ د

ثبػٌذ. ّقتی دّ ًفز ثزای اّلیي ثبر یکذیگز را هی ثیٌٌذ، 

ثیؼتز ادتوبل دارد ثَ افؼبی دقبیق )ًبم، ػغل، هذل 

اقبهت ّ...( ثپزداسًذ ّ ادتوبل اًجبم ػذى افِؼبُبی 

ادظبطی )هي ثَ ػوب ػلاقَ دارم، هي اس هْطیقی ثیشارم 

ُن ّجْد دارًذ کَ ثَ ػذٍ ای  ّ...( تْطط آًِب کن اطت. 

هذض رّ ثَ رّ ػذى ثب دیگزاى ّ در ُوبى اثتذا، ثَ 

افؼبُبی ػویق ّ ثیبى دیذگبُِب ّ ادظبطبت خْد 

پزداختَ، دتی خـْؿی تزیي هظبئل خْد را ثب دیگزاى 

افزاط « خْد افؼبیی»در هیبى هی گذارًذ. افزادی کَ در 

ع ّ تفزیط هی کٌٌذ، در ثزقزاری راثطَ ثب دیگزاى ّ دف

 آى، دچبر هؼکل هی ػًْذ. 

ثبس ثْدى، یک هفِْم دّجبًجی اطت. :  ب . باز بُدن 

هی ًبهین کَ ُن در ثیبى ّ اثزاس « ثبس»ّقتی یک فزد را 

ادظبطبت خْد اس ؿزادت ّ ثی پزدگی ثزخْردار ثبػذ 

ّ ُن ًظجت ثَ اظِبرًظز ّ ادظبطبتی کَ دیگزاى اس خْد 

 ثبػذ.ًؼبى هی دٌُذ، دبلت پذیزًذگی داػتَ 

تـذیق ّ تأییذ، یکی اس رّػِبی :  ج . تصدیق َ تأیید

اثزاس ػلاقَ ّ اػلام هْافقت ثب اػوبل ّ گفتبر طزف 

هقبثل اطت. ّقتی ثَ گفتَ فزد دیگزی گْع هی دُین، هی 

خیلی »، «درطتَ»، «ثلَ»، «خُت»تْاًین ثب کلوبتی چْى 

ّ... ادظبص « آُب»، «ُویي طْر»، «هی فِون»، «خْة

 ْد را ثَ گفتَ ُبی ّی اثزاس ًوبیین.ػلاقَ خ

تذظیي، ّاکٌغ فزاتز اس تـذیق :    د . تحسیه َ حمایت

یب تأییذ طبدٍ ّ در ّاقغ، ًْػی اػلام تْافق ثب گفتبر ّ 

رفتبر طزف هقبثل اطت. ثزخی کلوبتی کَ تذظیي ّ 

دوبیت فزد را اس دیگزاى ًؼبى هی دٌُذ، ػجبرت اًذ اس: 

« اداهَ ثذٍ»، «چَ جبلت»، «آفزیي»، «ػبلیَ»، «خْثَ»

 ...ّ 

هٌظْر اس اًؼکبص یب ثبس :   ي . اوعکاش احساش 

گزداًذى ادظبص، ایي اطت کَ درثبرٍ هبُیت گفتَ ُبی 

فزدی کَ ثب هب ؿذجت ّ درد دل هی کٌذ، ثبسخْرد ثذُین 

)ػکض الؼول هٌبطجی ًؼبى ثذُین(. یکی اس ػْاهل هؤثز 

تؼخیؾ دقیق ادظبطبت در اطتفبدٍ هْفق اس ایي هِبرت، 

 طزف هقبثل ّ ثزجظتَ کزدى آًِبطت.

در تؼبهلات هیبىْ فزدی، گْع دادى، :     َ . گُش دادن

هب ثزای اثزاس ادظبص ُوذلی ّ  اُویت سیبدی دارد.

درک ّ ادتزام دیگزاى ثبیذ ثَ گفتَ ُبی آًبى تْجَ کٌین. 

اغلتِ هب آى چٌبى درگیز افکبر ّ ادظبطبت خْد ُظتین کَ 

ؼبً ثَ چیشُبیی کَ دیگزاى ّ دتی دّطتبى ًشدیک هب ّاق

 هی گْیٌذ، گْع ًوی دُین.

 نکات کاربردی

. در ثیبى ادظبطبت خْد ًظجت ثَ دیگزاى ؿزیخ ثبػیذ  1

؛ یؼٌی ادظبص خْد را هظتقین ّ ثذّى ّاططَ در یک یب 

 دّ جولَ طبدٍ ّ قبثل فِن ثیبى کٌیذ.

بٍ ثبػیذ: ُذف . اس دلیل خْد ثزای اثزاس ادظبطتبى آگ 2

ػوب در ایي هْقؼیت چیظت؟ آیب هی خْاُیذ ًکُْغ کٌیذ 

ّ ادظبص ًبرضبیتی خْد را اػلام کٌیذ، یب هی خْاُیذ 

 ثبس خْرد )ػکض الؼول( هٌبطت ارائَ دُیذ؟

« هي». در ثیبى ّ تْؿیف ادظبطتبى اس ضویز  3

تْ هزا ًبرادت »ثَ جبی « هي ًبرادتن)»اطتفبدٍ کٌیذ 

 «(.کزدی

ساش خُد را وسبت بً رفتار دیگران بیان کىید وً . اح 4

ّقتی ػوب ایي کبر را اًجبم هی )» وسبت بً خُد آوٍا



  

ػوب هزا »ثَ جبی جولَ: « دُیذ، هي خؼوگیي هی ػْم

 «(.خؼوگیي هی کٌیذ

. ّضؼیت ّ دبلات خْد را ثب آًچَ هی گْییذ،  7

ُوبٌُگ کٌیذ. اگز ادظبص خؼن خْد را ثب لجخٌذ ثیبى 

 طزف هقبثل ُن آى را جذّی ًخْاُذ گزفت.کٌیذ، 

. در ضويِ آًکَ ادظبطبت خْد را ًظجت ثَ دیگزاى  6

اثزاس هی کٌیذ، دق دیگزاى را ًیش ثزای داػتي ادظبطبت 

 ّ ػقبیذ ّ اثزاس آًِب هذتزم ثذاریذ.

ثزقزاری ارتجبط هْثز یکی اس هِن تزیي هِبرت ُبی 

لاع کٌذ. سًذگی اطت کَ ُز کظی ثبیذ ثزای ثِجْد آى ت

اگز ػوب ُن ًیبس ثَ ثِجْد ایي هِبرت ثزای سًذگی 

اجتوبػی ّ یب تظلط در طخي ّری ثزای ثیبى ایذٍ ُب در 

هذیط کبر خْد داریذ، در اداهَ هطلت ثزخی ًکبت 

 ضزّری ثزای ایجبد یک ارتجبط هْثز را ػزح هی دُین.

خْد هی گْییذ دّطت ثَ    کىید. دقت بدن زبان بً – 1

کَ آهبدٍ گفتگْ ُظتیذ اهب دطت ثَ طیٌَ ًؼظتَ ایذ؟ یب هی 

گْییذ در دبل گْع دادى ُظتیذ ّلی طزتبى ُوچٌبى در 

تلفي ُوزاٍ اطت؟ ًؼبًَ ُبی ًبگفتَ ّ ًبًْػتَ غبلجب 

آػکبرتز اس چیشی کَ هب فکز هی کٌین ػول هی کٌٌذ. 

ز، ُیچْقت فزاهْع ًکٌیذ کَ در یک ارتجبط کلاهی هْث

دقت ثَ سثبى ثذى )هبًٌذ ارتجبط چؼوی، هذکن ایظتبدى ّ 

 .غیزٍ( ثظیبر هِن اطت 

در   .پرٌیس از بیان کلمات غیر ضرَری در مکالمات  -2

هکبلوبت رّسهزٍ هب اس لغبت ّ کلوبت غیزضزّری 

غیزٍ اطتفبدٍ هی  ّ …”خت“یب ” آهن..“سیبدی هبًٌذ 

ُبی غیز کٌین. ُزچَ ثیؼتز اس ایٌگًَْ کلوبت ّ هکث 

ضزّری دّری کٌیذ اػتوبد ثَ ًفض ثیؼتزی ُن خْاُیذ 

 داػت. 

داشته آمادگی ذٌىی برای شرَع َ مدیریت گفتگُی  -3

هذیزیت هکبلوبت ّ ثذث ُبی کْتبٍ ٌُز ُز کظی   .کُتاي

ًیظت. ثزای ػزّع یک گفتگْ ًیبس اطت کَ دتوب اس قجل 

یک هْضْع گفتگْ آهبدٍ کزدٍ ثبػیذ در غیز ایي 

 ثَ هؼکل ثزخْاُیذ خْرد.ؿْرت 

ّقتی کَ ػوب   .سُال مطرح کىید َ چىد بار بپرسید -4

در یک ارتجبط ًوی تْاًیذ هٌظْر گْیٌذٍ را درک ًوبیذ 

ثِتزیي راٍ پزطغ در خـْؽ اثِبهبت آى هظئلَ اطت . 

ایي پزطغ کوک هی کٌذ تب طزف هقبثل ثَ آًچَ کَ ثَ 

هْثزتزی را ػوب گفتَ اطت ّاقف ػْد ّ ػوب ًیش ارتجبط 

 ثزقزار ًوبییذ.

ثِتزیي طخٌزاًبى هی   . شىُودي خُد را بشىاسید -5

داًٌذ چَ دزفی را چگًَْ ّ ثَ چَ کظی ثشًٌذ. ثظیبر 

خْد  ثشرگبىّاضخ اطت کَ ًْع ؿذجتی کَ ػوب ثب 

داریذ، ثب آًچَ کَ ثَ کْدکبى هی گْییذ ثظیبر هتفبّت 

ثبػیذ  اطت. پض لاسم اطت ایي هْضْع را در ًظز داػتَ

کَ ػًٌْذٍ ػوب چَ کظی اطت ّ ؿذجت ُبی خْد را 

 ثزای اّ طبختَ ّ پزداختَ کٌیذ.

 یک شىُودي َاقعی باشید! -6

ّ دبلا ثزطین ثَ هِن تزیي قذم ّ آى ُن گْع دادى 

یؼٌی ثذّى دْاص پزتی یب تظبُز ثَ ػٌیذى ” ّاقؼی“

اطت. ثلَ هب ُن هی داًین گْع دادى توبم ّ کوبل ثَ 

خؾ هقبثل کبر طبدٍ ای ًیظت ّلی هِن ؿذجت ُبی ػ

تزیي قذم در ثبلا ثزدى قذرت ثزقزاری ارتجبط، ُویي 

 تْجَ ًؼبى دادى ثَ ؿذجت اطت. 

 

 دظیي دظبّی         

داًؼجْیی کبرػٌبص هزکشهؼبّرٍ            
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 :دانشجوی عزیز
 با سلام

، این هفتهمرکز مشاوره دانشجویی دانشگاه شهید چمران اهواز به منظور گرامیداشت ،عرض تبریک به مناسبت هفته خوابگاهها  ضمن

مهارتهای برگزار می نماید. سئوالات چهارگزینه ای این مسابقه از ویژه نامه  ،مهارتهای کلیدی ارتباط با دیگرانتحت عنوان  را یامسابقه 

طراحی شده است. خواهشمند است در صورت تمایل به شرکت در مسابقه ، پس از مطالعه ویژه نامه سئوالات را یگران کلیدی ارتباط با د

به مرکز مشاوره دانشجویی دانشگاه تحویل نمائید. به تعدادی از عزیزانی که به  21/3/94پاسخ داده و پاسخنامه را حداکثر تا تاریخ 

 ید قرعه جوایزی اهداء خواهد شد. ق سئوالات پاسخ صحیح داده باشند به

 

 ؟خودشکوفایی یعنی ..... -1

 О  مهارتی برای بیان خود -الف

 Оمهارتی برای تشویق دیگران به معرفی خود  -ب

 Оبیان احساسات و حقایق  –ج 

 Оهمه موارد  –د 

 

 گویند؟انعکاس احساس به .......  -2

 О تصدیق ساده گفتار طرف مقابل   -الف

 О  بازخورد به گفته های فرد -ب

 О بیان احساسات  -ج

 Оافشای احساسات و عقاید  -د

 

کدامیک در ارائه احساس به طرف مقابل صحیح  -3

 ؟است 

 Оبازخورد به افراد  -الف

 Оتوصیف خصوصیات فرد  -ب

 Оبازخورد به رفتار دیگران  -ج

 Оبیان احساسات فرد  -د

 

 ؟گوش دادن واقعی یعنی .... -4

 О تظاهر به شنیدن  -الف

 О شنیدن صحبتهای دیگران -ب

 О توجه به حرکات بدنی -ج

 Оگوش دادن بدون حواسپرتی  -د

 

 ؟باز بودن در ارتباط به چه معنی است -5

 Оپذیرفتن اظهار نظر دیگران  -الف

 Оانعطاف پذیر بودن در روابط بین فردی    -ب

 Оپذیرش احساسات خود  -ج     

 Оهمه موارد  -د     

کدامیک در تعامل اجتماعی ماهرانه تاثیر گذارتر  -6

 ؟است 

 Оنقش عواطف و احساسات  -الف     

 Оبیان عقاید و نظرات  -ب      

 О ارتباط چهره به چهره -ج     

 Оتمرکز بر احساسات مثبت   -د      

 

 ؟مورد صحیح استدر مورد بیان احساسات کدام  -7

 О پرهیز از احساسات دوگانه -الف

 О  احساس منفی اصلاحبیان احساس مثبت و  -ب

 Оاجتناب دائم از احساسات منفی  -ج     

 Оهمه موارد  -د     

 

 
 نام و نام خانوادگی:

 
 

 شماره دانشجویی:
 
 

 رشته تحصیلی :
 
 

 نام خوابگاه و شماره تماس:
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