
       ارتباط هَثر ٍ هَفقيت اجتواعي

اهطٍظُ هب زض زًيبيي ظًسگي هي وٌين وِ ًبگعيط اظ اضتجبط ٍ ثطذَضز ثب زيگطاى ّستين آًچِ هسلن است ايي وِ ّيچ 

حبل سئَالي وِ . وس لبزض ًيست ثسٍى ووه ٍهسبػست ٍ اضتجبط ثب زيگطاى، ًيبظّبي هؼوَلي ذَز ضا ثط عطف سبظز

وِ چگًَِ ثبيس ثب زيگطاى اضتجبط ثطلطاض وٌين ٍ جْت افعايص ايي اضتجبط چِ وبضّبئي ثبيس اًجبم  هغطح هيطَز ايي است

ثبّوِ ضفتبض ًوَز ٍ تٌسذَيي ثبّطوس  ٍهْطثبًي ًٍطهي گطبزُ ثبيسثبضٍي زض هؼبضطت. زّين يب چِ وبضّبئي ًجبيس اًجبم زّين

اي اًتمبل ًمغِ ًظطّبي ذَز اظ ظثبى آًْب استفبزُ وٌين اغلت اگط ذَز ضا زض سغح زيگطاى لطاض زّين ٍ ثط.وِ ثبضس ثس است

ثؼضي ّب . ثِ ًتيجِ زلرَاُ هي ضسين يؼٌي ثب زيگطاى زض سغح ذَز آًْب ظبّط ضسى ّوبى ثطلطاضي اضتجبط هَثط هي ثبضس

ًٌس ٍلي زض ايٌْب اظ ػٌبغط هْن اضتجبعي ّست.ًَضتي ٍيب ثحث وطزى است.گوبى هي وٌٌس وِ اضتجبط فمظ ضبهل حطف ظزى

ذَاُ ضفبّي ثبضس يب غيط . ٍالغ اضتجبط ضا ضفتبضي هيگَيين وِ پيبهي زض ذَز زاضز وِ تَسظ عطف همبثل هب زضن هي ضَز

ٍلي اگط ازضان ًطَز پيبم جٌجِ اضتجبعي پيسا ًوي وٌس ٍ ّويي ػسم زضن پيبم ..... ضفبّي، آگبّبًِ يب ًب آگبّبًِ، ػوسي ٍ

اضتجبعبت ػبهل ٍ هٌطبء ثسيبضي اظ ضبزيْب ٍ غػِ ّب ٍ ضًجْبي ظًسگي . ا هي سبظزضاثغِ ضاهرتل، هؼطَش ٍ ًبضس

ضٍضي است وِ ثب افطاز هتفبٍت، ضفتبضّبي هتفبٍتي ذَاّين زاضت تبويس . ظًسگي ضبز ظًسگي سطضبض اظ زٍستي است.است

، ثب ووي توطيي هي تَاى ذَزضا فطاٍاى زاضين ثطذػَغيبت هطتطن اضتجبط ضا هَثط هي وٌس هب اًسبًْب ثبيىسيگط هطتطوبت

. ٍ ثب آًْب زٍست ٍ ّن ضاي ضَين ّوطاُ زيگطاى ثيبثين

: شيَُ ّاي افسايش ارتباط خَد با ديگراى

زض گفتِ ّبي ذَز غطيح ٍ غويوي .سؼي وٌين زض ضٍاثظ ذَز ثب زيگطاى  غطيح ٍ غبزق ثبضين :صريح ٍ صادق بَدى(1

اگط هٌظَض ذَز ضا ثب غطاحت ثيبى ًىٌين عطف همبثل ثِ هب اضتجبُ هي افتس ٍثِ  ثبضين ٍاظ ّط ًَع اثْبهي اجتٌبة وٌين چَى

. حسس گوبى هتَسل هيطَز ٍ اظ ٍالؼيت زٍض هيگطزز

ثب احسبس ذَز ضٍ ضاست ثبضين، سؼي وٌين هطىلات ظًسگي ٍ  : احساسات خَد را بياى كردى-2

ى ثگصاضين حتي اگط گوبى وٌين وِ ثبػث ًبضاحتي آًْب احسبسبتي وِ زاضين، ثب ّوسط ٍ ضطيه ٍثب عطف همبثل ذَز زضهيب

ثْتطيي ضٍش ضٍ ضاست . اگط هي ذَاّين ثب عطف همبثل ذَز اضتجبعي هؼمَل ٍ هٌغمي ثط پبيِ تفبّن زاضتِ ثبضين.هي ضَز

گَ زض اگط هطىلي ضا حل ًطسُ ثبلي ثگصاضين ٍ يب هَضَػي ضا وِ گفت. ثَزى ٍ احسبس ذَز ضا ثب ٍي زض هيبى گصاضتي است

ثبضُ آى العاهي است ثِ ثِ هيبى ًىطين،هثل ايي است وِ زهل چطويي ٍ زضزًبوي ضا سط جبيص گصاضتِ ٍ ثِ حبل ذَز ضّب 

. وطزُ ثبضين

زض اضتجبعوبى   وٌين  سؼي. ٍجَي ظهيٌِ ّبي هطتطن ثبضين زضجست: زهيٌِ هشترك ٍ ًكات هشابِ را يافتي -3

همبثل ضا  عطف ضطايظ ايٌىِ ٍ ثطاي ّساف ٍ ًيبظّب ٍ ًگطاًيْب ضا اظ هٌظط اٍ ًگبُ وٌينا. ثيطتطًىبت هطتطن ٍ هطبثِ ضا ثيبثين

زضن وٌين ثبيس اهَض ضا اظ زيس ٍ ًظط اٍ ثجيٌين ٍ ثب پطس ٍ جَ، اظ اهَضي وِ ًگطاًي اٍ ضا ثبػث ضسُ، هتَجِ گطزين، ّويي 

ػجبضتي .ّن ضا ثط ضٍي آى هي تَاى ثٌب وطزًىبت هطتطن ظهيٌِ ّبي هسبػسي ّستٌس وِ ضبلَزُ ّوسلي ٍ ٍحست ٍ تفب

. ضاهيتَاى  ثيبى ًوَز(( هي ٍ تَ ّط زٍ ّويي هيرَاّين))هثل

ضبزي ٍ غن ذَز ثِ حسبة آٍضين ٍ . سْي وٌين ثب ضرع احسبس هطتطن زاضتِ ثبضين: ّوذلي ٍ ّوذردي كردى-4

هسبػي هب ايي ثبضس وِ ثب سيستن حسي فطز ٍ ثلؼىس . هَلؼي وِ اٍ احسبس غن هي وٌس هب ًيع ثب ّوسضزي ٍ ّن غن ضَين

. اضتجبط ثط لطاض وٌين

هي  ٍولام زيگطي هَجت گَش وطزى ثِ سري.ضًٌَسُ ذَثي ثبضين ٍ گَش وطزى ضا يبز ثگيطين :شًٌَذُ خَبي بَدى-5

احتطام لبئل  ثِ عَض ٍالغ، هٌَيبت للجي ٍ احسبسبت ذَز ضا ثب هب زض هيبى ثگصاضزٍ ثطايوبى.ضَز اٍ زض ًْبيت آضاهص ذيبل

. ضَز ٍ آهبزُ ضٌيسى ًظطات هب ضَز



ثطاي ايي وبض ثبيس ثِ زلت ثِ افطاز چطن ثسٍظين ٍ ثِ سرٌبى آًْب ثِ  :سيستن رٍحي افراد را شٌاختي ٍ تقليذ از آًْا-6

لليساظ لحي زلت گَش فطا زّين ٍ ثجيٌين غبلجب اظ چِ ًَع ولوبتي استفبزُ هيىٌٌس آًگبُ ثب استفبزُ اظ ّوبى ًَع ولوبت، ت

. غساحبلات ٍ حطوبت چطن ّبثِ گًَِ اي وِ ثبًحَُ فىط ٍػولىطزشٌّي ضبى هغبثك ثبضس

گطا، ثطاي   ثبيس ثجيٌين عطف همبثل هبچِ ضرػيتي زاضز،ثطٍى گطاست يب زضٍى :شخصيت افرادرادر ًظر گرفتي -7

غويويت ثب زضٍى گطا ثبيسثجيٌين چِ ايسُ ّبٍاضظضْبيي ثطاي آًْب اّويت زاضزٍآًگبُ ثىَضين تبثب تَجِ ثِ چبضچَثْبي شٌّي 

ضبى ثبآًْبضفتبضوٌين ٍغحجت وٌين ٍثلؼىس،ثطاي ّوسلي ثب ثطٍى گطايبى ثِ آًْب ًطبى زّين وِ آًچِ هي گَيٌس ٍ ػول هي 

. ضزم ّوبٌّگ استوٌٌس ثب اًسيطِ ٍ ضفتبض م

ثطاي تمَيت ػعت ًفس ذَز ثبيس ثب تؼوك زض غضفبي ٍجَز اظ زًيبي پيچيسُ زضٍى ذَز آگبُ  :تقَيت ًوَدى عست ًفس-8

ضَين،  ثِ وبستي ّب يوبى پي ثجطين، جْت گيطي ّبيوبى ضازضلجبل ضٍيسازّبي هطزم ٍضطايظ گًَبگَى ثطٌبسين ٍثِ 

حك اًتربثوبى چٌس ثطاثطهي ضَزٍاضتجبعوبى  لبئل ّستين ضظضي وِ ثطاي ذَزهبىحطهت ًفس ٍا فىطاغلاحطبى ثبضين ٍثبووه

.  يبثس هي ًحَچطن گيطي ثْجَز ثِ ثبزيگطاى 

ّوَاضُ ضفتبضي احتطام آهيع زاضتِ ثبضين ٍ احسبس عطف همبثلوبى ضا هحتطم  :هحترم شوردى احساس طرف هقابل-9

ضاى زض هٌبسجبت ٍ ضٍاثظ، اثط ترطيجي زاضز، ضفتبض تَام ثب ثطوبضين، وَچه وطزى ّوسيگط، ثِ ذػَظ زض حضَض زيگ

.  هي ضَز،ثلىِ غفب ٍ غسالت ٍالؼي ٍ اػتوبز وبهل ًيع زض ثطزاضز  ضفتبض هَزثبًِ ًِ فمظ ضبهل ٍهلايوت ظطافت

 سىَت پيبهي اػجبظ گط زض اهط اضتجبط است ٍ يىي اظ جٌجِ ّبي هْن اضتجبط است هططٍط ثط ايٌىِ: سكَت ًوَدى-10

سىَت هي تَاًس زض هٌبسجبت اًسبى ػطك ٍ ضضبيت ٍ ذطٌَزي ٍ تفبّن زٍ گبًِ ٍ احسبسْب ضا . حبٍي پيبهي هي ثبضس

. هٌتمل سبظز

هٌظَضهبى ضا ثِ غَضت سرٌطاًي ٍ ًػيحت ذطه ٍ ذبلي ثيبى ًىٌين هَػظِ هيتَاًس جٌجِ : عذم افراط در هَعظِ-11

يس سؼي وٌين حس ػتسال ضا ًگبُ زاضين ٍ ثطاي سرٌبًوبى اضظش لبئل ضَين ٍ افطاعي ٍ هرطة زض ضٍاثظ زاضتِ ثبضين ٍ هب ثب

. جبي وِ اظ هب ًظط هيرَاٌّس، ًظط ثسّين

يبز ثگيطين وِ چِ ٍلت ضَذي ٍ چِ ٍلت جسي ثبضين، ّيچگبُ عطف همبثلوبى ضا : ٍقت ٍ هَقعيت شٌاس بَدى-12

فطٌّگي هٌبسجي ًساضز زض ثيبى هٌظَضهبى، ذَز زاضي ًوبيين، اظ گفتي جولات ٍ ولوبتي  وِ ثبض اذلالي ٍ . زست ًيٌساظين

. ضَذي وطزى ثبيس ثب تَجِ ثِ هَلؼيت ٍ ظهبى ذبظ ثبضس

زّين،اوثط  ٍجسلْبي هرطة، هربلفت ذَزضاًطبى وِ چگًَِ ثسٍى ثحث يبز ثگيطين: هخالفت ًوَدى بِ شيَُ هٌاسب-13

ٍذلك  ثحث ٍجسلْبتب حسٍزظيبزي تحت تبثيط گطايطبت. است ٍغضت،ّوطاُ غسازازٍفطيبز،ذطن ثحثْب غبلجبثب ثلٌسوطزى

هطزم فبلس ضٍحيِ ذَز پسٌساًِ افطاعي ّستٌسثِ ايي ػلت ثب تسلغي وِ  اوثطيت.ٍذَي افطاز زضگيطهجبحثِ لطاض هي گيطز

ثْتطيي  وسي وِ هيرَاّسضوبضاذطوگيي وٌستب اظوَضُ زضثطٍيس.وٌٌس ثطًفس ذَززاضًسهيتَاًٌساظ زضگيطي ٍاّبًت ذَززاضي

. الؼول ٍضٍضي هرطة ٍ هٌفي است وِ ثِ آى تَسل جستِ است ضاُ همبثلِ ثب آى ثطگعيسى ضٍضي سبظًسُ ثِ جبي ػىس

ّبي ذَز اضظش لبيل  ٌّگبهي وِ ذَزهبى ثطاي گفتِ.سؼي وٌين لَل ٍػولوبى يىي ثبضس: يكي بَدى قَل ٍ عول -14

ٌّگبهي وِ هب لَل هيسّين وبضي ضا . ًبى هب ضا هحتطم ثطوبضًسًيستين،چِ اًتظبضي هيتَاى زاضت وِ زيگطاى لَلْب ٍسد

اًجبم زّين سؼي وٌين آى ضا ثِ هطحلِ ػول ثطسبًين ٍ اگط ًبتَاى زض اًجبم آى ّستين ّطگع ذَز ضا هىلف ثِ ٍػسُ اي وِ 

ٍثي زضن وٌين ثبيس پس ثطاي ايٌىِ زيگطاى ضا ثِ خ. اظ آى ثط ًوي آيين  ًىٌين ضٍ ضاست ٍ غبزلبًِ ثگَيين ًوي تَاًين

ثتَاًين اعلاػبت ضا ثِ ذَثي اظ آًْب وست وٌين ٍ ايي اهط هٌَط ثِ تَاًبيي هب زض زليك گَش وطزى، زلت ًظط، ّوسلي، 

احتطام ثب سيستن حسي فطز زيگط، هطبّسُ ّوِ چيع اظ ًگبُ اٍ ٍسط زض . عطح سئَالات هفيسٍسَزهٌس ٍاحتطام هتمبثل است

ثِ هب ووه هي وٌس وِ اعلاػبت ضا ثِ ًحَي زضيبفت وٌين وِ ثِ سَْلت لبثل فْن ٍ ّضن  آٍضزى اظ ًيبظّب ٍ ػلايمص



هي تَاًيس ثب . ظًسگي يه هسبثمِ غطف ًيست. زٍ ػبهل اسبسي اضتجبط ّوبى، زضن ضسى ٍ زضن وطزى است. ثبضس

ضطايظ پيطٍظ ضسى .وٌساضربظ ثِ گًَِ اي ضفتبض وٌيس وِ ّط وس ذَز ضا يه ثطًسُ زض ًظط ثگيطز ٍ احسبس پيطٍظي 

ّوگبم ضسى ًِ تٌْب ضٍي زيگطاى، ثلىِ ضٍي هب ًيع تبثيط لبثل هلاحظِ اي ثط .يىي ٍ ثبذتي زيگطي ّطگع ثِ ًفغ ول ًيست

ٍلتي ثب زيگطاى ّوگبم هي ضَين زض ٍالغ ثِ زضٍى آًْب هي ضٍين ٍ زض شّي آًْب جب هي گيطين ٍ زض . جب هي گصاضز

ّوگبم ضسى هَثط .فعايص ٍاضتمبءثيص اظپيص ايي ضفتبضّب ثبضسٍزضًتيجِ تجطثِ آًْبضاپيسا وٌيناضتجبعوبى ثبيس سؼي هبى زضا

. ثِ هب اهىبى هيسّس ثب زيگطاى ثط ذَضز ّوسلاًِ ٍ ثِ يبز هبًسًي زاضتِ ثبضين
 


