
در  بيان  صراحت  براي  شما  آمادگي  كه  مي  شود  باعث  تجسم 
موقعيت هاي واقعي افزايش يايد. توجه كنيد كه در اين مرحله بايد 
انتظار نقص و اشتباه را هم داشته باشيد، در عمل براي شروع نگران 

كننده  ترين موقعيت  ها و بداخلاق ترين اشخاص را انتخاب نكنيد.

پاداش به خويشتن
بعد از آن كه شيوه ی ارتباطي خود را اجرا كرديد، خواه ده امتياز 
كامل گرفته، خواه موفق نشده و شكست خورده باشيد، به هر حال 
به خاطر شهامت و تلاشي كه براي انجام يك كار متفاوت نشان 
داده  ايد، به خودتان پاداش دهيد. اين پاداش به خاطر آن است كه 
دست به عمل زده ايد، تا عمل نكنيد ياد نمي گيريد و تا ياد نگيريد 

تغيير نمي كنيد.

خودآزمايي
پس از آن كه به خود، به خاطر عملي كه طبق نقشه و به شيوه ای كه 
انجام داده  ايد پاداش داديد، آن گاه بايد واقعه را از ابتدا مرور كنيد 
تا معلوم شود در رسيدن به هدفي كه داشته  ايد تا چه حد موفق 
بوده  ايد، اگر به اين نتيجه رسيديد كه عمل را به خوبي انجام داده  ايد، 
در آن صورت اطلاعات را به ذهن بسپاريد تا در موقعيت هاي مشابه 
و در رابطه با اشخاص مشابه از آن استفاده كنيد. شايد بد نباشد 
مطالب را در دفتري ثبت كنيد تا مدارك مستندي درباره شيوه  هاي 
انگيزه ايجاد  مؤثر، اشخاص مورد نظر و اين كه چگونه در خود 

كرده ايد در دست داشته باشيد.

اگر شيوه شما مؤثر واقع نشد
انجام دهيد،  فكر كنيد كه چه كاري را مي  توانستيد طور ديگري 
را  كار  آن  اول چرا  بكنيد، در درجه  كار ديگري مي توانستيد  چه 
نكرديد، و دفعه ی بعد چگونه اين كار را انجام خواهيد داد. بعد از 
آن ديگر درباره  اش فكر نكنيد. آمـوختن راه  هـاي تـازه ی ارتبـاطـي 
و استفـاده از آنهـا بخصـوص در محيط هاي شغلي ممكن است در 
شما ايجاد ترس كند ولي بدانيد كه همه تغيير مي كنند، افراد قبول 
خطر مي  كنند و خود را آزاد مي يابند، اعتماد به نفس پيدا مي كنند و 
لذت مي برند، وقتي ترس اوليه آنها ريخت و شروع به تمرين كردند 

هيچ يك متأسف و پشيمان نمي  شوند.
همـه در مي يـابند كه اگـر به گـونه ديگـري عمل كننـد و به شكـل 
متفاوتي سخن بگويند، احساس بهتري پيدا مي كنند و پس از آن 
مي  توانند راحت  تر بر خود مسلط شوند و در برخورد با ديگران راحت، 

و در عين حال محكم باشند.

ارتباط موثر پذيرش ديگران است، همانطور که هستند نه تلاش برای
تغيير آنها.

در ارتباط موثر، ثبات و مسئوليت پذيری از شرط های اساسی است.
يک رابطه موثر، صميميت و احساسات دوستانه را می طلبد.

رابطه مؤثر، وابستگی شديد و بيمارگونه نيست.

* نکات:



همه ی ما در ارتباط با ديگران مشكلاتي داريم كه به نحوی مرتبط 
با سخن گفتن ما است. آيا تا به حال، اتفاق افتاده است كه ناخواسته 
تسليم عقايد و يا خواسته  هاي كسي شده باشيد؟ آيا به خاطر اين كه 
ديگران از شما نرنجند و با شما بد نشوند  از حقوق خود صرف نظر 
كرده  ايد؟ آيا از دادن و يا شنيدن پاسخ منفي وحشت داريد؟ آيا 
حس مي كنيد كه در محيط كار، ديگران شما را جدي نمي  گيرند؟ 
اداري كمتر صحبت  يا همكاران  آيا در جمع خانواده، دوستان و 

مي  كنيد و نمي خواهيد در مركـز توجه قرار گيريـد؟

ارتباط خوب
صراحت و نفوذ كلام،  زيربناي ارتباط صحيح است، مسلماً اين حق 
كه با ما بايد با احترام رفتار شود و اين كه داراي احساس باشيم و 
بتوانيم احساسات، عقايد و خواسته هاي خود را بيان كنيم، و اين 
كه ديگران به حرف ما گوش كنند و ما را جدي بگيرند و اين كه 
اولويت  هاي خود را مشخص كنيم، و اين كه بدون احساس گناه به 
ديگران نه بگوييم، و آنچه را كه بابتش بهايی پرداخت كرده  ايم را 
به دست آوريم از حقوق اساسي افراد بشر محسوب مي  شود. مردم 
غالباً نياز دارند كه حالت تهاجمي گذشته را تعديل كنند و طوري 
سخن بگويند كه كمتر حالت رقابتي و مبارزه طلبي داشته باشند و 

در عين حال مطالب خود را صريح و مختصر بگويند.

عوامل ارتباط خوب
ركن اساسي هر ارتباط خوب هنر خوب گوش دادن است.- 1
دومين شرط لازم، راستگويي و بدون ابهام و پيچيدگي سخن - 2

گفتن است كه آن را صراحت بيان مي ناميم.

هنر خوب گوش دادن
اهميـت گـوش دادن صحيح گرايـش به سوي روابطـي است كه 
مشاركت ساير افراد گروه را تشويق مي كند. افراد كم كم در مي يابند 
بايد  افراد  اين  بشناسند.  بهتر  را  ديگران  و  عواطف خود  بايد  كه 
بتوانند صريح تر از گذشته درباره موضوعات حاد و پراهميتي نظير 
عواطف، سخن ديگران را بشنوند. خوب گوش دادن رساندن اين 
پيام به گوينده است كه براي او ارزش قائلي، درك دنياي او همراه 
او  چشم  دريچه  از  را  دنيا  اوست.  عواطف  و  احساسات  با  بودن 

نگريستن و احترام به اوست.

صراحت بيان
اصطلاح رفتار صريح شامل هر نوع بيان حقوق و احساسات فردي 
خواهش  يك  مؤدبانه  رد  شامل  كه  مي  باشد  اجتماع  قبول  قابل 
يا  تمجيد،  گرامي داشت،  تحسين،  حقيقي  بيان  قبول،  غيرقابل 
بيان تعجب، شادماني،  از اصوات مختلف براي  با استفاده  احترام 
تحريك، ستايش يا نفرت است، كه اين خود ارتباط خوب مؤثر را 

باعث مي  شود.

هفت گام براي ارتباط مؤثر
خواسته خود را مشخص کنيد- 1
افکار منفي را معين سازيد- 2
جايگزيني، مبارزه، توقف- 3
انتخاب شيوه - 4
اجراي شيوه- 5
پاداش به خويشتن- 6
خودآزمايي- 7

خواسته خود را مشخص کنيد
از برقراري رابطه داريم، مهم ترين  مشخص كردن خواسته  اي كه 
قدم در آموزش راه  هاي بهتر ارتباط است. اگر اين قدم اوليه لازم 
را برنداريد، در آن صورت هميشه دچار مشكلاتي خواهيد شد كه 
نمي توانيد راه حلي براي آنها پيدا كنيد مثلًا چه كنم تا افكار و 

نظرات من جدي گرفته شود؟

افکار منفي را مشخص کنيد
پس از مشخص كردن خواسته خود دومين گام تشخيص افكار 
منفي احتمالي است كه ممكن است مزاحم حركت شما باشد. 
همه ما با خودمان گفتگوهاي دروني داريم. اين خودگويي  ها ما را 
در كارها راهنمايي مي  كند كه چگونه حركت كنيم. اين مكالمات 
دروني گاه با صداي بلند و گاه فقط در خيالمان است. مكالمات 

دروني راجع به اين سه موضوع است:
من به قدر كافي خوب نيستم- 
شما اشكالي داريد- 
چرا خودم را ناراحت كنم؟ در هر حال چيزي عوض نمي  شود.- 

جايگزيني، مبارزه، توقف
پس از اين كه هدف خود را مشخص كرديد و توانستيد مكالمات 
دروني خود را تشخيص دهيد، آن گاه بايد مرزهاي موفقيت را 
تعيين و مكالمات دروني را عوض كنيد. اگر مكالمات دروني خود 
را تغيير دهيد، كم كم مكالمات بيروني هم تغيير مي  كند و شما 
بگوييد  كه  اين جمله  مثلًا  نظر خود مي  رسيد.  مورد  نتيجه  به 
»من نمي  توانم را«، با، اين جمله كه »من مواردي بوده است كه 
توانسته ام«، عوض كنيد. انجام اين مراحل در ابتدا دشوار است 

زيرا مستلزم آن است كه يك عادت قديمي را ترك كنيد.

انتخاب شيوه
پس از جايگزيني افكار جديد به جاي افكار منفي زمان آن فرا 
مي رسد كه ببينيد كدام شيوه ارتباطي در مورد شخص خاص و 
يا موقعيت معيني به كار مي آيد. مي  توان از بازي نقش و يا صحبت 

كردن مقابل آينه و … و يا تركيبي از آنها استفاده كرد.
اجراي شيوه

كه  را  موقعيت  هايي  مشكلترين  از  يكي  خود  ذهن  سينماي  در 
برايتان پيش آمده و يا پيش بيني مي كنيد كه برايتان پيش خواهد 
آمد نشان دهيد، و فكر كنيد چگونه از پس آن موقعيت برآمده و 
يا مي  توانيد از عهده اين يكي نيز برآييد تصويرهاي ذهني خوبي از 
خودتان كه توانسته  ايد بر خودتان مسلط باشيد در ذهنتان ببينيد، 


