
ردیروابط بین ف 



ریسپدیگرانباارتباطدرراخودزندگیازایعمدهبخشما

بیشترچههربریممیسربهآنفکردریاوکنیممی

موفقیتباشیمداشتهتریموفقوموثرترارتباطات

.آوریممیدستبهچشمگیری

بهمهمفردیمیانرفتارکهنیستخصوصیزندگیدرتنها

ابتعاملنیازمنداجتماعیمختلفهایزمینه.آیدمیشمار

.آنهاستنیازموردابزارارتباطیمهارتواستمردم



الگوی ارتباط

که)اطلاعاتیاپیامارسالمعنایبهفردیبینارتباط
تحسین،کردن،سوالاطلاعات،ارسالشکلبهتواندمی

کیبهفرستندهیکاز(...ولبخندتعجب،توهین،تحقیر،
بهوردبازخیاپاسخارائهوگیرندهادراکمستلزمکهگیرنده،

.استفرستنده

(پاسخ)بازخورد 

گیرندهفرستنده پیام
ادراک

ادراک



کلامیهایمهارت

کلام-زبان

طنینولحن

غیرکلامیهایمهارت

الاتح-بدنیرفتارهای-بدنیحالات:بدنزبان

صورت

ارتباطابزار



مهارت های غیرکلامی

نشستن
راه رفتن
نگاه کردن
دست دادن
در اغوش گرفتن
مصاحبه
حریم ها



.تخصص و توانایی در یک زمینه خاص را مهارت می گویند

تعریف مهارت  

۸۵کهاستشدهحاصلنتیجهایندنیااولکسب‌وکار۵۰۰بررسیبا
نرممهارت‌هایرویسرمایه‌گذاریبهشرکت‌ها،اینموفقیتدرصد
دنکرکاربرایمهارت‌هاازمتفاوتمجموعهدوبهامروزه.می‌شودمربوط

Hardسختمهارت‌هایبهکهداریدنیاز Skillsنرممهارت‌هایو
Soft Skillsهستندمعروف.

مهارت سخت و مهارت نرم



کدامند؟سختمهارت‌های
مهارت‌هاییهستند؛آموزشقابلتوانایی‌هایسخت،مهارت‌های

معمولا.استسنجشقابلسادگیبهآن‌هاکمیتکههستند
سایروکتاب‌هاطریقازدرس،کلاس‌هایدرراسختمهارت‌های

المثبرایمی‌آموزید؛خودکارمحلدرکارحیندریاآموزشیمواد
رعتسخارجی،زبانبهتسلطفنی،گواهینامهیاتحصیلیمدرک
.غیرهوکامپیوتربرنامه‌نویسیتایپ،



کدامند؟نرممهارت‌های
هکهستندذهنیمهارت‌هاینرم،مهارت‌هایدیگرسویاز

تسخمهارت‌هایازدشوارتربسیارآن‌هاکمیتارزیابی
یا«انسانیمهارت‌های»عنوانبانرممهارت‌هایاز.است

مهارت‌هاییومی‌شودیادنیز«فردیبینمهارت‌های»
مرتبطرادافسایرباشماتعاملوارتباطنحوهبهکههستند
کارره،مذاکانعطاف‌پذیری،ارتباطات،مثالبرای.هستند
حلاناییتوشکیبایی،انگیزه،رهبری،فن‌بیان،تیمی،
.کاریاخلاقوزمانمدیریتمسئله،



ارزشباعضویکوکارمحلدردلپذیرفردیبهراشمانرم،مهارت‌های

دنبالبهمایانکارفرکسب‌وکار،یاشرکتنوعبهبسته.می‌کنندتبدیلتیم

موجودسمت‌هایبرایتجربهباوکلیدیمهارت‌هایباافرادیجذب

یزنویژه‌اینرممهارت‌هایمهارت‌ها،اینبالایاهمیتوجودبااماهستند؛

آن‌هانیافتدنبالبهنیرواستخدامهنگامدرکارفرمایانکهدارندوجود

نحوهنشانگرسخت،مهارت‌هایخوبیبهمی‌توانندنرممهارت‌های.هستند

دونبراشمامهارت‌هاازمجموعهاینداشتن.باشندافرادشغلیعملکرد

باوخوبکارمندانبهدهید،میانجامکهکارینوعوکارمحلبهتوجه

.می‌کندتبدیلارزشی



ارتباطات و مهارت های بین فردی عالی-۱

مهارت های حل مسئله-۲

داشتن اخلاق والای کاری-۳

مهارت ریسک پذیری-4

مهارت های تحقیقاتی قوی-۵
مهارت های مدیریت زمان-۶

مهارت های مدیریت پروژه-۷

انعطاف پذیری-۸

نگرش مثبت-۹

کار تیمی-۱۰

اعتمادبه نفس-۱۱
مهارت های رهبری-۱۳توانایی پذیرش انتقاد سازنده-۱۲

مهارت فوق ضروری برای موفقیت در کسب وکار۱۳



(خصوصی)حریم صمیمی -۱

دورترمنیمشعاعبهدیگریکیوسانتی متر۱5شعاعبهدایرهیک
حریمهکمی سازدشکلیپیراشکیمحیطبکشید؛خودتانبدن

راشکی،پیایندنیاآدم هایبیشتربرایمعمولا.شماستخصوصی
دوستانهمسر،والدین،ازغیر.می شودحسابممنوعهمنطقه

قدصیخصوحریمبهعقلشانهنوزکهکودکانیالبتهوصمیمی
شود؛واردمترنیمشعاعبادایرهاینبهنمی تواندکسینمی دهد،

.می دهدخاصیمعنایکهبدانیدشد،واردکسیاگریعنی



تشکیلارشمابرودورمتریکشعاعتامترنیمشعاعازکهدایره ایبهشخصیحریم
نایمعمولاهمکلاسی هاوخویشاوندانهمکاران،وشخصیحریممی گویندمی دهد،

می کنندرعایتراحریم

فرارامااطرافمتر5/3تامتریکازکهاستدایرهیک:اجتماعیحریم
آندرمی تواندکسیهروغریبه هاستویژهحریماین.استگرفته

ازددارنکهافرادیوتعمیرکارهافروشنده ها،بامامعمولا.کندرفت وآمد

.می کنیمحفظرافاصلهاینمی شوند،ردخیابان

اربسی-خصوصیحریمبرخلافدقیقا-عمومیحریم:عمومیحریم
دررامتری6خطاینبشودچههرتاگرفتهمتر6ازمی گویند.استوسیع
وییمبگمی خواهیموقتی.می شودحسابعمومیحریمداد،ادامهزمینکره
اینتیم،هستماشاچیفقطونداریمربطیمعترضمثلاگروهیکبهماکه

.می کنیمرعایترافاصله



حالات من شخصيت

والد

بالغ

کودک

شخصیت

والد منتقد
Critical Parent

والد پرورش دهنده
Nurturing Parent

کودک شاد
Happy Child

کودک مخرب
Destructive Child

  Adultبالغ



حالات من

لکهب،ندارندافرادزمانیسنبهربطیکوچکترینمنحالات
.باشدمینظرموردآنانروانشناختیسنصرفاً

لاتحااینمستقیممشاهدهامکاناگرچهبرناریکاعتقادبه
دامککهگرفتنتیجهرفتارمشاهدهبامیتوانندارداماوجود

.استفعالخاصلحظهدرآنمنحالات

بالغمنحالت

هاازآنبطورسادهمیشودکهراباعثاعمالیبالغمنحالت
ازخالیوعقلاییمعقولانه،،منطقیاعمالبعنوان

یلتحلبالغمنرفتارمشخصهوجه.شودمییاداحساسات
.استعقلاییگیریتصمیمومشکل



حالت من والد
ردمردمکهاست(پیامهایی)شدنشرطینتیجهوالدمنحالات

خواهرانوبرادرانخویش،والدینازکودکیروزگار
مقتدراشخاصدیگروروحانیون،مدرسهبزرگترمعلمین

هایکاست”همانندتوانمیراپیامهااین.اندکردهدریافت
چنینپیامهااین.دانستمردممغزدر“کوچکیشدهظبط

دبای–استخوب-استبد-استغلط-استصحیح:هستند
کهماستکنندهارزیابیجزوماوالدمنروایناز...-نباید-

عیواقارزشنهالبته.شودمیارزشیباربارفتارهاییموجب
.شدهکسبارزشبلکه

:داردوجودوالدمنحالتنوعدو

میاهمیتآنهابهوکندمیدرکرامردم:دهندهپرورشوالد
.دهد

ندرای.کندمیحملهافرادشخصیتورفتاربه:منتقدوالد
.میشوندکنندهقضاوتوارزیابسختمردمحالت



حالت من كودك
ملالععکسهنگامکهشودمیمربوطرفتارهاییبهکودکمنحالت

هاینگرشوهاانگیزهدارایفرداینجادر.گیردمیصورتعاطفی
.استشدهآموختهکودکیتجربیاتازکهاستاوطبیعی

:داردوجودکودکمنحالتدو
میعملخودخوشحالکودکناحیهازکهآنهایی:خوشحالکودک

مخلرفتارشاناماآنهاست،خواستازناشیاعمالشانکنند،
.نیستمحیطمخربیادیگران

خودعملخوشحالکودکازناحیهکهآنهایی:مخربکودک
مخلرفتارشاناماآنهاست،خواستازناشیمیکنند،اعمالشان

یاشورشیتواندمیمخربکودک.استمحیطمخربیادیگران
.باشدتسلیم

استمخربونهخوشحالخودنهخودیرفتاربهشودکهیادآورمی
یاکودکاستخوشحالکودکازناحیهشخصرفتارآیااینکه.

.داردبستگیدیگرانبازخوردیاتعاملبهمخرب



شخصيت سالم

منحالتسهاینبراساسمختلفزمانهایدرمردمهمه

بهکهاستشخصیتیدارایسالمانسان.کنندرفتارمی

بالغدهنده،پرورشوالدبویژهحالتهرسهبینواگنرگفته

.کندمیبرقرارموازنهشادوکودک



مشكل سازمان با وضعيت من فرد

نندکنمیعقلاییگشاییمشکلدرگیرراخودوالدنفوذزیرافراد

.کدامناحقواستکدامحقکهدانندمیپیشاززیرا

انهابادنکرکارزیراپردردسرندهستندبالغزیرنفوذکهآنهاییحتی

عملدیگرانمانند.کارندبهمعتاداغلبآنها.استکنندهخسته

ریحوتفایندنمیبیرونرسمیوخشکازحالتهرگز.کنندنمی

.کنندنمی

میکمکشخصسلامتیبهمنحالتهرسهمیانموازنهروازاین

.کند



وضعيت زندگي

مهمافرادبرايونيزخودارزشدربارهمردمرشددرفرايند
هریستوماس.دارنداياوليهخودمفروضاتدرمحيط
وضعيتراديگرشخصوخوددربارهمفروضاتتركيب
بامنحالاتاززندگيوضعيتهاي.نامدميزندگي

.دوامترند
ذيلبشرحOKAYNESSنظرخوبينقطهازمفروضاتاين

:شوندميتبيين
نیستیخوبتو–نیستمخوبمن
خوبیتو–نیستمخوبمن
نیستیخوبتو–خوبممن
خوبیتو–خوبممن



(توخوب نيستي-من خوب نيستم)دارندگان وضعيت زندگي

زندگیکلگروهایندرنظر.دارندبدیاحساسخودمورددر
ندهستزندگیحالتایندارایکهمردمی.باراستمصیبت
زنیخودازندارندواطمیناندیگرانبهشوند،میتسلیم

.اندکردهاعتمادسلب

(توخوبي-نيستمخوبمن)زندگيوضعيتدارندگان

التحدارایخوبیدغالباًشمانیستمخوبمنوضعیتدارندگان
کهاینستاحساسشان.باشندمیشوندهتسلیمکودکمن

دیگرانمشکلاتمعمولاًوهستندآنهاازتواناتردیگران
.درومیکلاهسرشانهمیشهمعتقدند.کمتراستازخودآنها



(توخوب نيستي–من خوبم )دارندگان وضعيت زندگي 

والدمندارایغالباًنیستیدخوبشما-خوبممنوضعیتدارندگان

ءنیتسودیگرانبهنسبتدودلیلبهلااقلافراداین.هستندمنتقد

یموآورندمیشماربهانتقادمنابعجملهازرادیگراننهاآاولاً:دارند

صرحوحدبیانتقادموردنباشندنقصوعیببیکاملاًاگرپندارند

.گرفتخواهندقرارمردم

بدستبیشتریاقتدارجداشوندواستقلالازصاحبانخواهدمیثانیاًدلشان

اینردنانآگذشتهکوششندارندویاکاراطمینانیاازنحوهامابیاورند،

مینتوجهیکسیبهمعمولاًاو.استبودههمراهتلختجاربباخصوص

.کند



(توخوبي–من خوبم )دارندگان وضعيت زندگي 

محسوبسالمزندگیضعیتوخوبیتوخوبممنحالت

دخوبههستنداحساسایندارایکهکسانی.استشده

داعتماواطمینانخودمحیطودیگرانبهودارنداعتماد

ککودوبالغ،دهندهپرورشوالدمنناحیهازرفتارشان.

ایمخربکودکسویازکمتروشودمیناشیخوشحال

.گیرندمیتاثیرمنتقدوالد



پنجره جوهری



اینگهام،هریولافتجوزفنام‌هایبهفرددو،۱۹۹۵سالدر
اولازراخودناممدل،این.کردندارائهراجوهریپنجرهمدل

ارابز‌یکجوهری،پنجرهمدل.استگرفتهفرددوایناسم‌های
درک،خودآگاهیتقویتوکشیدنتصویربهبرایمفیدوساده

هبجوهریپنجره.استگروهیکافرادبینطرفهدوتفاهمو
ارتباطنحوهبهکهذهنیمهارت‌های)نرممهارت‌هایتقویت
،نرممهارت‌هایازیکی.هستندمرتبطدیگرانباشما

وهمکاریهمدلی،مناسب،رفتار،(استارتباطیمهارت‌های
دلم.می‌گذارداثرفردیمیانوگروهیبینپیشرفتتعاون،
دمفیکارمندوکارفرمابینرابطهدرویژهبهجوهری،پنجره
.است

https://hamro.org/%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%aa-%d9%86%d8%b1%d9%85-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%af%db%8c%d8%b1%d8%a7%d9%86/
https://hamro.org/%da%86%da%af%d9%88%d9%86%d9%87-%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%aa%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%86%d8%b1%d9%85-%d8%b1%d8%a7-%d8%aa%d9%88%d8%b3%d8%b9%d9%87-%d8%af%d9%87%db%8c%d9%85%d8%9f/


ریمداکهضعفیوقوتنقاطوصفاتوویژگی‌هاماازیکهر
مطلعآن‌هاازدیگرانهمومی‌دانیمراآن‌هاخودمانهمکه

می‌دانمخودممنمثلاً.(جدولبالایچپسمت)هستند
اطلاعمنبودنزودرنجاینازهماطرافیانموهستمزودرنج
باارمنهماطرافیانموهستممثبت‌اندیشمی‌دانممنیا.دارند
Publicرابخشاین.می‌شناسندویژگیاین Selfیا

Open Selfمنِبخش،اینبهمی‌توانیمفارسیدر.نامیدند
بگوییمافشا‌شدهمنِیاعمومیمنیاآشکار



ازخودمانماکهدارندوجودهمدیگریصفاتوویژگی‌هااما
می‌دانممنمثلاً.ندارندآن‌هاازخبریدیگرانامامطلعیم،آن

منویژگیاینازدیگرانوکرده‌امپنهانراآناماهستم،حسود
Hiddenرابخشایناینگهامولوفت.ندارندخبر Selfیا

Private Selfبخشیاپنهانمنِترجمه‌یشاید.نامیدند
.باشدمناسبمدلازخانهاینبرایمنشخصی



دیگرانکههستندآن‌هاییویژگی‌هاوصفت‌هاازسومگروه
شماشاید.نداریمخبرآن‌هاازخودمانامامی‌دانند،مادرباره‌ی
اما.یدندانپرحرفیاغیرهمدلیامغروریاخودشیفتهراخودتان
وندمی‌آیچشمبهسادگیبهمعمولاًکههستندصفاتیاین‌ها

راستسمت)بخشایننام.می‌بینندشمادرراآن‌هادیگران
Blindرا(نموداربالای SelfیاUnaware Self

منیاکورمنِهمرابخشایننامبدهیداجازه.نامیدند
.بگذاریمناآگاه



ستاویژگی‌هاییمختص(پایینراستسمت)بخشچهارمین
.دارنداطلاعآنازدیگراننهودارمخبرآن‌هاازخودمنهکه
Unknownهمرابخشاین SelfیاPotential

Selfمنِیاناشناختهمنِراآنمی‌توانفارسیدرکهنامیدند
.نامیدبالقوه



عوامل موثر بر خدشه دار شدن شخصيت در روابط

کاری -1 خطایاخراب

اتفاقارکمحلوزندگیدراستممکنکهاتفاقاتیبدترینازیکی

منظوروقصدباخرابکاریاینکنیدفرض.استخرابکاریبیفتد،

هشناختخرابکاریکعنوانبهخطاکارومقصرفرداما،.نباشد

.استفردکفایتعدموناتوانینشانهاوخرابکاریوشدخواهد

رفهحشخصیتبرحالهربهچندمین،یاباشداواشتباهاولینچه

کهشدخواهداینبهمنجرو.گذاشتخواهدمنفیتاثیراوی

ومهمکارهایوباشندنداشتهخوبیاحساساومورددردیگران

.نسپارنداوبهراحساس



ایعجلهکار-2

خطایافزایشوکارانجامدرموفقیتعدمدلایلازیکی

رانوقتتاوبسنجیدراکارزمانلذا.استوقتکمبودکاری،

کافیقتوکارانجامبرایکهبینیدمیاگروکنیدتنظیمبهتر

.نپذیریدراجدیدی،کارندارید

وقتودکمبدلیلبهکاریانجامشمااینکهازدیگرانشکایت

جلهعباراکاریکهاستآنازبهترمراتببهدهیدنمیانجام

.دهیدانجاماشتباهو



صحیحقضاوت-3
نا

هداشتبهتریهایانتخابکهشودمیباعثمختلفهایتجربه

.ویمشمیاشتباهمرتکبنادرستقضاوتخاطربهماهمه.باشید

خطانایمرتکبسایرینازبیشتربعضیکهاستاینمهمنکته

درستیقضاوتآنهامورددرنداردوجوددلیلیلذا.شوندمی

قضاوتآنهاکارمورددرداریمحقفقطماضمنا.باشیمنداشته

همهگربیانکسهررفتارباشیدداشتهخاطربه،آنهاخودنهکنیم

بهخودکاریمحیطدرپس.نیستاوشخصیتیخصوصیات

.بنگریداحترامدیدهبهدیگرانوهمکاران



ناقصاطلاعات-4

اطلاعاتفردکهآیدمیپیشوقتیاشتباهاتاوقاتاکثر

اما.ندارددهدمیانجامکهکاریمورددردقیقیوکامل

یستنشماکاریشخصیتپایانمعنایبهاشتباهاتیچنین

باو.ریدبببالارااطلاعاتتانبایدکهاستایننشانگر.بلکه

.شویدمسلطخودکاربرخودفنیدانشومهارتافزایش



انتقادناپذیری-5

کهاستاینبیانگرکهاستشجاعانهرفتاریکانتقادپذیرش

پذیرش.پذیریدمیراخودکارهایورفتارمسئولیتشما

ستدازیاخویشتننقصانپذیرشمعنایبهدیگرانانتقاد

انخودتبهبینیواقعباپس.نیستفردیهایارزشرفتن

.برآئیدخوداصلاحدرصددوبنگرید



بودنظرفيتکم-6

یشوخباچنانچهوبپذیریدراتانهمکارانمزاحوهاشوخی

نشانواکنشسازیجووسازیشخصیبانیستیدموافق

ازهیزپروبودنعبوسمعنایبهقاطعانهرفتارداشتن.ندهید

.نیستشوخی



نبودنرازدار-7

.دنکنیاستفادهشخصیمنفعتعنوانبهدیگراناسراراز

ویدششناختهرازداردواعتمادقابلفردیهمیشهکنیدسعی

.دهیدافزایشراخودمحبوبیتسطحطریقاینازتا


