
 

 و مؤثر به‌طور دیگران با تا می‌کند کمک فرد به که می‌شود گفته توانایی‌ها از مجموعه‌ای به اجتماعی و ارتباطی مهارت‌های
 دارند. زیادی تأثیر نیز اجتماعی و کاری محیط‌های در بلکه فردی، روابط در تنها نه مهارت‌ها این کند. برقرار ارتباط سازنده

 و اجتماعی زندگی کلی، به‌طور و باشند داشته دیگران با بیشتری تفاهم بسازند، بهتری روابط قادرند مهارت‌ها این داشتن با افراد
 باشند. داشته موفق‌تری حرفه‌ای

 ارتباطی: مهارت‌های

 مانند: مهارت‌هایی شامل دارند. اشاره دیگران با مؤثر ارتباط برقراری در شما توانایی‌های به مهارت‌ها این

 به حواستان اینکه دادن نشان و دادن گوش دیگران حرف‌های به دقت با و کامل به‌طور یعنی :فعال دادن گوش​.1
​آن‌هاست.

 سؤال‌هایی او، صحبت‌های میان در و می‌دهید گوش به‌دقت شما می‌کند، صحبت مشکلاتش از دوستتان وقتی :مثال 
​می‌پرسید. وضعیتش بهتر درک برای

 
​بی‌ابهام. و شفاف به‌طور احساسات و افکار بیان توانایی :مؤثر صحبت​.2

​کنند. درک را آن همه تا می‌کنید بیان را خود افکار روشن و ساده کلمات با جلسه، یک در صحبت هنگام :مثال 
 

​کلامی. پیام‌های بر تأکید برای چشمی تماس و صورت، بدن، حرکات از استفاده :بدن زبان​.3
 را خود مثبت احساسات باز، بدن و لبخند با و می‌کنید نگاه آن‌ها چشم‌های به دیگران، با کردن صحبت هنگام :مثال 

​می‌کنید. منتقل
 

​سازنده. به‌صورت اختلافات و مشکلات حل توانایی :تعارضات مدیریت​.4
 حل را مشکل دیگران نظر شنیدن و گفتگو با می‌کنید سعی دعوا، به‌جای شدید، نظر اختلاف دچار کسی با اگر :مثال 

​کنید.
 

 اجتماعی: مهارت‌های

 می‌کنند کمک شما به اجتماعی مهارت‌های دارند. اشاره اجتماعی سطح در دیگران با تعامل در فرد توانایی‌های به مهارت‌ها این
 شامل: مهارت‌ها این کنید. عمل مثبت به‌طور جوامع یا تیم‌ها گروه‌ها، در تا

​آن‌ها. جای در خود دادن قرار و دیگران موقعیت‌های و احساسات درک توانایی :همدلی​.1
​کنید. صحبت همدلانه نگرانی‌هایش مورد در و کنید درک را او احساسات می‌توانید است، ناراحت فردی وقتی :مثال 
 

​مشترک. هدف‌های به رسیدن و دیگران با تعامل تیم، یک در کردن کار توانایی :گروهی کار و همکاری​.2
 هدف و کرده تقسیم را مسئولیت‌ها می‌کنید، همکاری دیگران با مؤثر به‌طور شما گروهی، پروژه‌های در :مثال 

​می‌کنید. دنبال را مشترک
 

​اجتماعی. مختلف موقعیت‌های در خود رفتار تنظیم توانایی :رفتار مناسب‌سازی​.3
 و جدی‌تر باید کاری، جلسه یک در اما باشید، شوخ‌طبع و خوش‌برخورد باید که می‌دانید دوستانه مهمانی یک در :مثال 

​کنید. رفتار حرفه‌ای‌تر
 

​منفی. قضاوت‌های از ترس بدون نظر ابراز و ارتباط برقراری توانایی :اجتماعی نفس به اعتماد​.4
​کنید. معرفی را خودتان مؤثر به‌طور می‌توانید و دارید راحتی احساس بزرگ، جمع یک در خود معرفی هنگام :مثال 
 

 



 

 به تنها نه مهارت‌ها این می‌کنند. ایفا دیگران با مؤثر ارتباط برقراری در حیاتی نقشی اجتماعی و ارتباطی مهارت‌های نهایت، در
 نیز حرفه‌ای و تیمی شخصی، روابط بهبود به بلکه کند، عمل بهتر شغلی و اجتماعی مختلف موقعیت‌های در تا می‌کنند کمک فرد

 تعارضات مدیریت و بدن زبان مؤثر، صحبت فعال، دادن گوش مانند توانایی‌هایی شامل ارتباطی مهارت‌های می‌شوند. منجر
 شامل اجتماعی مهارت‌های دیگر، سوی از کنند. منتقل سازنده و شفاف به‌طور را خود پیام‌های می‌کند کمک افراد به که است

 به‌طور اجتماعی تعاملات در تا می‌کنند کمک فرد به که هستند اجتماعی نفس به اعتماد و رفتار مناسب‌سازی همکاری، همدلی،
 کند. عمل سازنده و مثبت

 روابط و شود منجر افراد حرفه‌ای و شخصی زندگی کیفیت بهبود به می‌تواند تجربه و تمرین طریق از مهارت‌ها این تقویت
 اجتماعی، زندگی در موفقیت به می‌تواند اجتماعی و ارتباطی مهارت‌های داشتن کلی، به‌طور سازد. مؤثرتر و قوی‌تر را انسانی
 کند. شایانی کمک خانوادگی حتی و شغلی
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