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 است اشتباهاین کمک! 

 ستاشتباه ااین کمک! 

 جینتکه   دنیشن مورد  در  علمی شیآزما کی
 
 . ه استداد توجهی قابل ه

 : بخونی می شنوند و درک بهتر میکنند که زمان   مردم

 تجرب 
 
 باشد وجود داشته اعتماد  ه

 ام مردم  شوند احتر

 شود منتقل د یهست ارتباط در  او  با  که  شخصی به د یمف اطلاعات 

 ؟دیزنیم حرف یک با | 1 یادداشت

 هک  است مهم ،یشهردار  و  کار   محل دوستان، خانواده، ازدواج، در  خوب روابط جاد یا یبرا

 به خوب ارتباط. میکن  برقرار  ارتباط میبتوان تا  دهیآفر  را  ما  خداوند . د یکن  برقرار  خونی  ارتباط

  و  کار ،  روابط تیتقو 
 

 . کند   می کمک  ما  با  بهتر  زندگ

  وارد  حوا  نیبنابرا باشد، تنها  آدم خواست نمی خدا 
 

 نه توانست می آدم حال . شد  او  زندگ

 . کند   صحبت نت    حوا  همسرش با  بلکه خدا، با  تنها 

 د یسته ارتباط در  کسی  چه با  که  د یبدان است مهم خوب، ارتباط یبرقرار  یبرا .

 ا ر  اطلاعاتشما  ا یآ است؟ دور  شما  از  کهاست   کسی  ا ی است مشاور  کی نیا ا یآ
 ؟دهید می مناسب افراد  به

 نیا. میبگو را  محرمانه اطلاعات جمله از  یادیز  یهات   چمردم  همه به داشتم عادتمن 

 اغلب من صادقانه بگویم،. شد  می من یرهتی  میت ا ی خانه در  تنش باعث اغلب
 
 نکهیا از  لقب ا

اکا به مختلف افراد  با  آنرا  بدانند، اطلاعات محرمانه مورد  در  یت   چ افراد مورد اعتمادم  شتر

  ت   چ همهدر مورد  که  داد  می را  احساس نیا آنها  بهکار   نیا. گذاشتم  می
ا
 است دهش بحث قبل

 . است شده گرفته  میتصمدر یک موضوع،  شدن ت  درگ بدون اوقات گاهی  حتر  و 

 میهااولد  یرو  در خانهرا ومن دلم  شد،می جاد یا هان   تنش مکار   محل در  که  اوقات گاهی

  آنها  که  حالی در  ،یخ میکردم
ا
ی درین مورد  اصل  . نداشتند  تقصت 

 یرو  ارها ب و  بارها  د یبا که  است یت   چ مناسب افراد  با  خصوص به و  خوب رتباطا 
 . دیکن  کار   آن

 فهمد یم متفاوت شنود، یم متفاوت است، متفاوت کس هر | 2 یادداشت

یک  و  نز یک . هستند  متفاوت افراد  همه میبدان که  است مهم ،ارتباطات هنگام تأمی    در 

 برقرار  ارتباط متفاونر  طور  به آنها . هستند  متفاوت ت   ن باطن در  بلکه ظاهر، در  تنها  نه مرد 

 . شنوند  می و  کنند   می

  حالت  از  برخ  در  ا ی ستند ین جیرا تلفظ اند که در  خاصی کلمات  ها، فرهنگبسیاری از  در 

   کلمات ظاهری، معت  های
ا
 . دارند  متفاونر  کامل

 حتر  م،یکن  نمی درک خوب را  گر یهمد ما  که  دهد  می نشان اغلب تیترب در  تفاوت ی   همچن

 . مییگو   می را  ت   چ یک اگر 

 آنها  به د یخواه می که  یافراد ا ی شخص با  که  است خوب ام،یپ فرستنده منحیث 
 شکل نیا به د ییبگو  د یخواه می آنچه ا یآ که  د یکن  بررسی. د یکن  همدلی د،یبده امیپ

  . ت  خ ا ی است درک قابل

  د یکنمی افتیدر  ارتباط در  که  یت   چ ا یآ که  د یکن  بررسی
 
مطابق خواست  واقعا

 . شماست یا خت  

 ۱۰. ۲ رسمینا –خدمت 
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 دیگو یم یادیز یزهایچ یرکلامیغ ارتباط | 3 یادداشت

 می رزشا گوینده خارج میشود،که از دهان    کلمانر   به که  دارد  وجود  ت   ن کلامیت  غ ارتباط

 . بخشد 

 میاش  هرهچ از  اما  است، کننده  سرگرماین یک شوخ   د یبگو  تواند  می کیی مثال، عنوان به

 او   منظور  که  د یفهمب ید توان
ا
 د،یگو   می اجرای یک کاری بله به کسی  ا ی. است متفاوت کامل

 . است« نه»حالت ظاهری او به وضوح نشان میدهد که مقصدش  اما 

 اص که  مییگو   می ن  هات   چ اوقات گاهی  ،، فشار یا مداخلهزور  به اثر  خصوص به
ا
 منظورمان ل

 . ستین

ند  لییخ کند،  می مراقبت را  شنوزاد مرتب که  یمادر   پسرش هب که  یپدر  ا ی. ازین حرفها مت  

 . د یگو   میازینها  لییخ کند،  می یشاد اتاق در  پسرش با  لیدل ی   هم به و  کند   می افتخار 

 ؟یا خت   کند   می انیب را  شما  کلامی  ارتباط همان شما  کلامیت  غ ارتباط ا یآ 

 گریکدی مورد در نه دیکن صحبت گریکدی با | 4 دداشتیا

 مشکلات شتر یب. اهمیت دارد  ار یبس خوب ارتباط ، برقراریگر یکدی با  روابط یبرقرار  در 

با فرد  ما ا م،یکن  می یک شخص با دیگران صحبت مورد  در  ما  که  است لیدل نیا به رابطه

 . مناسب صحبت نمیکنیم

 صحبت شخص خود  با  بلکه د،ینکن صحبت گرانید مورد  در  که  د یاموز یب خود  به  
 . د یباش صادق د،یکن

 .شودیم منعکس میگویم آنچه در خودم به نسبت من احساس | 5 یادداشت

 میگو   می گرانید بهمن  آنچه در این باعث میگردد  کنم،  می فکر  بد  خودم مورد  در من  وقتر 

 . شود  انداز  ی   طن

 د ینده اجازه. د یبشناس خود  احساسات با  را  افتد  می اتفاق شما  قلب در  آنچه 
تان  خود  را  خود  تیمسئول. کنند   لو کنتر   را  شما  تانیها فرض شیپ و  ها  ترس
 . کنند   می فکر  گرانید آنچه نه د یر یبپذ

 :داردذیل  ییامدهایپ نادرست طاتارتبا

 مانند می باقر  نشده حل مشکلات 

 شوند نمی حیتصح درستنا مفروضات 

 پابرجاست همچنان ها  تفاهم سوء و  ها  یت  درگ 

 دیآ می وجود  به نظمی نی  و  سردرگمی 

 شود می متوقف یت  گ  میتصم 

  شود می از آن ممانعت و  کند   نمی رشد  تیمیصم و  اتحاد 

 دیکن کار خوب طاتارتبا یرو

 می رقرار ب ارتباط ا ی شود  می گفته  که  را  آنچه تا  د یکن  صرف آگاهانه را  خود  وقت  

  به و  د یکن  روشن کند 
 

 بتجر  چگونکی
 
 . د ینک  ترجمه را  آن و  د یکن  توجه خود  ه

 س  . ت  خ ا ی است درست د یا کرده  تجربه ا ی د یا دهیشن آنچه ا یآ که  د یبتر

 د یکن  نایب گرانید به یدستکار  و  قضاوت بدون را  خود  احساسات که  د یاموز یب . 
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 یمستق. د یر یبپذ را  شود  می جاد یا تان درون در  که  احساسانر  تیمسئول 
 
 وارد  ما

 . د ینشو  دفاع ا ی حمله

 د یخواه می که  را  آنچهنه  ،آنچه را بگویید که نمی خواهید بگویید  د یکن  سعی 

 . د ییبگو 

 داشته باشید صداقت و  صراحت 

 است آموزنده آنچه میگویید  که  د یکن  توجه 

  ور  و  دردناکسخنان تان  اگر  ! د یکن  دقت ، در آناست یصر 

 د؟یبمان منتظر هنوز هم  د یبا ا ی است مناستی  زمان ا یآ 

  است مهم صحبت در  خود نمودن  لو کنتر 

 به دیگران نت   موقع حرف زدن بدهید 

 خاموش نمانید 

 دیکن  لو کنتر   را  خود  احساسات 

 دینگرد باز  حرف های گذشته به 

 دیکن حل عیسر و منصفانه را مشاجرات

 . است مهم ایمشاجره  هر  حل از  قبل اتیجزئ از  یتعداد دانسیر  

 هستند؟ کسان    چهمشاجره  ی   طرف 

 ست؟یچ بالی اجرهمش 

 ؟احساسی ا ی است ذهت   مسئله کی نیا ا یآ 

 هاست؟ ارزش و  ها  نورمدر مورد  ا یآ 

 ا یآ  
 
 دارد؟ وجود  یت  درگ سابقه

 میتوانید بردارید تعارضاتگامهایی که برای حل 

 مجبور ساختن

 . است مهم شما  اعتقاد  نیبنابرا ندارد، وجود  مقابل طرف یبرا نگران   چیه

 کردن اقرار

  نیا
 
  حفظ مورد  در  عمدتا

 
 . کند   نمی حل را  یت   چ اما  است، خوب رابطه

 سازش

 مورد  در  موضوعکه   بدانند  گر یکدی از  خونی  به طرف دو  هر  که  بعد ازین ادامه، در 

 . ، پس گذشت و گردن نهادن لزم استستیچ

 کردن اجتناب

 . است مناسب جزن   اختلالت یبرا نیا. شود  می اجتناب شهمناق از 

 شدن مقابل

 و  کنند   می صحبت صادقانه و  حی    صر  طرف دو  هر  که  زمان   ،روابط انی یباز  به نیا

 . تاس آن از  پس یهمکار  و  حل هدف. کند   می کمک  دهند  می گوش  گر یکدی به
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 .است سالم روابط سمت به رشد یمعنا به ارتباطات در رشد

 . مثبت سوی به منف  طرف  از 

 دینکن صحبت منف   و  یانتقاد 

 بدهید سلام همدیگر  به 

 اک به  اطلاعات یگذار   اشتر

 نظر و  مفکوره دادن 

  دیباش داشته را  عواطف و  احساسات گفیر    و  دادن نشان تأجر 

  دیباش صادق و  باز 

 گروهی مرینت

 چه و کنند شدر  ترسالم روابط سمت به توانند میشما  گروه چگونه. دیکن بحث گریکدی با ارتباط مختلف مراحل مورد در 

ا  دارد؟ وجود گریکدی با شتر یب بودن صادق و بودن باز یبرا طییسرر

 

 


