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مهارت آگاهی اجتماعی
آگاهی اجتماعی چیست؟

آگاهــی اجتماعــی توانایــی درک و همدلــی بــا دیگــران بــا 
ــی  ــی و زبان ــی، قومیت ــاوت فرهنگ ــای متف پیش زمینه ه
ــی،  ــف اجتماع ــع مختل ــا و مناب ــخیص حمایت ه و تش
دانشــگاهی و خانوادگــی اســت از طرفی آگاهــی اجتماعی 
بــه معنــی درک هنجارهــای اجتماعی و اخاقی بــرای رفتار 
کــردن اســت. آگاهــی اجتماعــی یعنــی آگاهــی از آنچــه 
دیگــران احســاس می کننــد و ایــن آگاهــی را می تــوان از 
طریــق عمــل و گفتــار آن هــا درک کــرد. همچنیــن آگاهــی 
ــی آگاهــی از جهــان اطــراف دیگــران  ــه معن اجتماعــی ب
ــش آگاهــی  ــر ماســت. افزای ــر آن هــا ب و چگونگــی تأثی
اجتماعــی یعنــی بهبــود مهارت هــای ارتبــاط بــا دیگــران 

از طریــق کامــی و غیرکامــی اســت.
ویژگی هــای دانشــجویان بــا آگاهــی اجتماعــی مناســب 
دانشــجویان بــا آگاهــی اجتماعــی بــالا دارای ویژگی هــای 

ــتند: ذیل هس
	Óعملکرد بهتری در دانشگاه و محیط کار دارند؛
	Ó ــا ــر ب ــالا بهت ــی ب ــا آگاهــی اجتماع دانشــجویان ب

محیــط ســازگار می شــوند و نیازهــا و دیدگاه هــای 
ــد؛ ــخیص می دهن ــران را تش ــاوت دیگ متف

	Ó ــا ــر ب ــالا بهت ــی ب ــا آگاهــی اجتماع دانشــجویان ب
دیدگاه هــای متفــاوت همدلــی می کننــد؛

	Ó دانشــجویان بــا آگاهــی اجتماعــی بــالا کمتــر دچار
رفتارهــای مخــرب می شــوند؛

	Ó دانشـجویان با آگاهی اجتماعی بالا توانایی برقراری
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روابـط مؤثـر بـا هم اتاقی هـا، همکاسـی ها و مانند 
آن داشـته و در صـورت بروز اختـاف به صورت مؤثر 

ایـن اختاف را حـل می کنند.
	Ó ــور ــالا به ط ــی ب ــی اجتماع ــا آگاه ــجویان ب دانش

ــود  ــی موج ــت اجتماع ــبکه های حمای ــر از ش مؤث
بهــره می گیرنــد و بــه ایــن ترتیــب عواطــف 
دردنــاک و رفتارهــای آسیب رســان را کمتــر تجربــه 

می کننــد.
مثال:

در محیـط خوابـگاه رابطه ما باهـم اتاقی ها 
و هم طبقه ای هـا چگونـه اسـت؟ از کنار هم 
کـه رد می شـویم چـه واکنـش غیرکامـی و 

کامـی با آن هـا داریم.

شیوه های افزایش خودآگاهی اجتماعی
 شیوه اول: همدلی کردن

  همدلــی بــه معنــای درک دنیای شــخصی طــرف مقابل 
اســت؛ انــگار کــه دنیــای خودتــان اســت. همدلــی یعنی 
حــس کــردن خشــم، تــرس و ســردرگمی طــرف مقابــل 
ــوده؛ بــدون اینکــه  ــان ب ــگار حــس خودت ــان کــه ان چن

خشــمگین شــده، بترســید، یــا اینکــه ســردرگم شــوید.

مثال:
شـما هم اتاقـی ناشـنوا داریـد.... اگـر شـما 
دیگـران  داشـتید  دوسـت  بودیـد  ناشـنوا 

چگونـه بـا شـما برخـورد کننـد؟
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شیوه دوم: احساسات خود را بشناسید و درک کنید
تــا شــما احساســات خــود را نشناســید و درک نکنید 
ــخیص داده  ــران را تش ــات دیگ ــد احساس نمی توانی
و درک کنیــد. بــرای اینکــه احساســات خــود را 

ــید: بشناس
صحبــت کنیــد، بــا اشــتراک گذاشــتن احساســات و 
دریافــت بازخــورد شــما بــه احساســات خــود بینــش 

ــد. ــدا می کنی ــری پی بهت
آنچــه را در ذهــن شــما می گــذرد بنویســید بــا 
نام گــذاری  و  فراینــد  بــه  می توانیــد  نوشــتن 

احساســات خــود کمــک کنیــد.
دربــاره افــکار خــود فکــر کنیــد: بــرای مثــال اگر شــما 
بــه ایــن موضــوع فکــر می کنیــد کــه: ای وای هفتــه 
دیگــه امتحــان دارم... مــادرم هــم فــردا بایــد دکتــر 
ببــرم ... پــول شــارژ غــذا را هم بایــد بپــردازم... پس 
شــما اســترس زیــادی تجربــه می کنیــد و لازم اســت 
بــه عائــم روان شــناختی و جســمی آن آشــنا باشــید.

لیستی از احساسات مختلف خود داشته باشید.

شیوه سوم: شنونده خوب بودن
ــرق  ــردن ف ــوش ک ــا گ ــودن ب ــوب ب ــنونده ی خ ش
ــرف  ــای ط ــه صحبت ه ــم ب ــا می توانی ــد م می کن
مقابــل خــود گــوش کنیــم ولــی شــنونده ی خوبــی 
نباشــیم یــک شــنونده ی خــوب بایــد در حیــن 
ــد. ــت نمای ــر را رعای ــوارد زی ــل م ــرف مقاب ــت ط صحب

	Ó.سکوت کند
	Ó از استفاده  و  با حالات مختلف چهره  را  توجه خود 

عبارات تأییدی )مانند اوهوم، بله و...( نشان دهد.
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	Ó ــل را ــرف مقاب ــای ط ــه ای از گفته ه ــد خاص بتوان
ــد. ــه او بگوی ب

نکته مهم:
خبـر بـدی اسـت اگـر بگوییـم مـا در اکثـر 
مواقـع باهـم حـرف می زنیـم ولـی اصـولًا 
حرفـی نمی زنیم .... حرف هـای هم را گوش 

می کنیـم ولـی اصـولًا گـوش نمی کنیـم.

شیوه چهارم: داستان های بیشتری از آدم ها بدانید
	Óداستان و سبک زندگی کارکنان خوابگاه
	Ó ــهرها و ــا از ش ــای م ــی هم اتاقی ه ــتان زندگ داس

ــاوت ــای متف ــتاها و فرهنگ ه روس
	Ó،پیدا کردن نقطه مشترک با دیگران

ــود  ــث می ش ــوق باع ــده ی ف ــوارد ذکرش ــه ی م هم
ــم. ــدا کنی ــران پی ــا دیگ ــری ب ــاط عمیق ت ارتب

 
شیوه پنجم: توجه به زبان بدن دیگران

زبــان بــدن مجموعــه ی رفتارهــای غیرکامــی اســت کــه 
فــرد بــدون صحبــت کــردن قــادر بــه انتقــال پیــام خود 
در یــک ارتبــاط اســت. یادگیــری تکنیک هــای زبــان بدن 
باعــث می شــود کــه افــراد در ارتباطــات خــود موفق تــر 
عمــل کننــد، چــون بخــش عمــده ای از ارتباط هــای مــا 

را، ارتبــاط غیرکامــی تشــکیل می دهنــد.

شیوه ششم: توجه به تن صدای دیگران
پشــت تــن صــدای دیگــران، احساســات آن هــا نهفتــه 
اســت. و مــا بــا توجــه بــه تــن صــدای دیگــران 

می توانیــم آن احساســات را شناســایی کنیــم.
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مهارت های 
ارتباطی مؤثر

01
12

2  
ه:

قال
ه م

مار
 ش

 



تعریف ارتباط مؤثر
ارتبــاط هنــر ایجــاد و بــه اشــتراک گذاشــتن ایده هاســت. 
ارتبــاط مؤثــر بــه ایــن اشــاره دارد کــه مــا چقــدر 
توانســته ایم ایده هــا، افــکار و پیام هــای هــم را درک 
کنیــم. مهــارت ارتبــاط مؤثــر توانایی برقــراری روابط ســالم 
و پاداش دهنــده بــا افــراد از فرهنگ های متفــاوت از طریق 
روابــط شــفاف، گــوش دادن مؤثــر، مشــارکت، همــکاری و 

فنــون حــل اختــاف مؤثراســت.
ــوی در  ــده ق ــی کنن ــر پیش بین ــی مؤث ــای ارتباط مهارت ه
موفقیت هــای دانشــجویان در دانشــگاه، محــل کار، زندگی 
خانوادگــی و زناشــویی و گروه هــای دوســتان اســت. هــر 
کــدام از دانشــجویان بــا دیدگاه هــا، تجــارب و تفاوت هــا 
و فیلترهــای متفــاوت وارد یــک رابطــه می شــوند و ایــن 
تفاوت هــا را بایــد بدانیــم مثــاً بایــد بدانیــم یــک کلمــه 
در هــر کــدام از مــا ممکــن اســت معنــی متفــاوت بدهــد.
ارتبــاط مؤثــر یعنــی مــا بتوانیــم موانــع ارتباطــی در ســر 
راه یــک ارتبــاط مؤثــر را حــذف کنیــم ماننــد دیدگاه هــای 
متفــاوت، تجربه هــای متفــاوت، ســبک های ارتباطــی 
متفــاوت، انتظــارات متفاوت...ایــن تفاوت هــا در فراینــد 

ارتبــاط قابــل درک اســت.

مثـال رایـج: مـا تـو دوماهـه اول کـه باهم 
دوسـت بودیـم و هم اتـاق بودیـم اصا این 
مشـکات نبود مـن اصاً نمی دونسـتم این 
چنیـن آدمـی هسـت کـه نخـواد تـو تهیـه 

پـاور پوینـت بـه من کمـک کنه
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موانع ارتباط مؤثر

 مانع اول: پیش داوری
وقتــی مــا درگیــر پیــش داوری می شــویم منحصــر بــودن 

ــم. ــوش می کنی ــا را فرام ــراد و موقعیت ه اف
ــد  ــت می کنی ــتتان دریاف ــی را از دوس ــما ایمیل ــال: ش مث
کــه از نظــر شــما غیــر مؤدبانه اســت شــما هــم در پاســخ، 

ــد. ــه می دهی ــل غیرمؤدبان یــک ایمی

کلمـات معنـی و مفهـوم ندارنـد، ایـن مـا 
مفهـوم  و  معنـی  آن هـا  بـه  کـه  هسـتیم 
می دهیـم و ایـن معنـی از تجـارب و دانش 

می آیـد. مـا  متفـاوت  نگرش هـای  و 

تمرین:
- من فکرمی کنم استادها ... .

- من فکر می کنم کارمندان اداره آموزش ... .
- من فکر می کنم کارکنان خوابگاه... .

- من فکر می کنم همکاسی ها... .
- مـن فکـر می کنم کسـانی کـه از آدم کمک 

می خواهنـد... .
- مـن فکـر می کنـم کسـانی کـه بـا آدم گرم 

. نمی گیرنـد... 
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 مانع دوم: تن صدا
ــر حســب  ــن اســت ب ــه ممک ــک جمل ــن ی ــن صــدا، ت ت
ــی  ــد معان ــدام قســمت می کنی ــر ک ــه شــما ب ــدی ک تأکی

ــد. ــته باش ــاوت داش متف

مانند:
من نگفتم که او کتاب من را قرض گرفته است.
من نگفتم که او کتاب من را قرض گرفته است.
من نگفتم که او کتاب من را قرض گرفته است.
من نگفتم که او کتاب من را قرض گرفته است.
من نگفتم که او کتاب من را قرض گرفته است.
من نگفتم که او کتاب من را قرض گرفته است.

 
مانع سوم: نوع احساسی که تجربه می کنیم

ــد روحــی  ــا، حــال خــوب و ب ــد م احســاس خــوب و ب
مــا، حــال خــوب و بــد جســمی مــا در رابطــه مــا تأثیــر 
می گــذارد و شــیوه ارتباطــی مــا را تحــت شــعاع قــرا ر 
می دهــد. نگــرش و احساســی هــم کــه به طــرف مقابــل 
ــرار  ــا را تحــت شــعاع ق ــوع رابطــه م ــم نحــوه و ن داری
ــه در  ــده ک ــم پیش آم ــما ه ــرای ش ــاً ب ــد. حتم می ده
ــگاه یــا برخــورد اول از شــخص خوشــتان نیایــد، کــه  ن
ایــن نگــرش و احســاس قطعــاً در برقــراری ارتبــاط شــما 
ــما  ــه ش ــی ب ــای ارتباط ــا مهارت ه ــذارد. ام ــر می گ تأثی
ــان  ــه دوستش ــم ک ــرادی ه ــا اف ــد ب ــوزش می ده آم

نداریــد ارتبــاط ســالم برقــرار کنیــد. 
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اجزای ارتباط و فرایند آن

ــه در  ــت ک ــده اس ــف تشکیل ش ــزای مختل ــاط از اج ارتب
ــود. ــه می ش ــه آن پرداخت ــه ب ادام

1- فرستنده
شــما بایــد بدانیــد کــه آنچــه دقیقــاً می خواهیــد انتقــال 

بدهیــد چیســت؟
ــن  ــد چنی ــه می خواهی ــت اینک ــاً عل ــد دقیق ــد بدانی بای

ــت؟ ــد چیس ــال دهی ــی را انتق پیام
شما چه انتظاری از انتقال این پیام دارید؟...

اگــر شــما این هــا را ندانیــد از همیــن الان قابــل پیش بینی 
هســت که یــک ارتباط شکســت خــورده و...دارید.

حرف های آشنا
به خدا نمی دونم چی شد اینو بهش گفتم!

اصاً نمی دونم چی شد بهش زنگ زدم!
هر چی از دهنم دراومد بهش گفتم!

2- پیام
 آنچــه شــما می خواهیــد انتقــال دهیــد را پیــام می گویند. 
پیامتــان را شــفاف و واضــح بگوییــد و از واژگان مناســب 

بــرای انتقــال پیــام اســتفاده کنید.
پیام های ناقص از عوامل مهم اختافات و درگیری هاست.

2-1 رمز گزاری
آیــا شــما بهتریــن شــکل را بــرای انتقــال پیــام انتخــاب 
می کنیــد شــما بایــد بدانیــد مخاطــب شــما چــه کســی 
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ــراره  ــزی ق ــه چی ــد؟ و چ ــزی می دان ــه چی ــت؟ چ هس
ــد. ــت کنی ــان مشــترک و آشــنا صحب ــد؟ شــما از زب بدان

بـرای رمزگـذاری موفق شـما نیـاز داریـد بدانید فـرد طرف 
مقابـل بـه چه چیزهایـی نیاز دارد بـرای اینکه پیام شـما را 
درک کنـد. و بـه ایـن سـؤال ها پاسـخ دهید آیا شـما پیام 

فرسـتاده اید؟ کامل  را 

مثاً پنجره رو ببند.... ) پیام ناقص (
ببندید، من کمی سردم  رو  پنچره  یا میشه 

است دوباره باز می کنیم.....) پیام کامل(
یا به عنوان مثال: دانشجویی که خیلی پیچده 
اداری و یا  را به واحد  و فنی تقاضای خود 

آموزشی مطرح  می کنه.....

کانال:
کانال هـای ارتباطـی متفاوت انـد ارتبـاط چهـره بـه چهـره، 
گفتگوی تلفنی، ایمیل، ویدئو کنفرانس، نامه، یادداشـت ها
خیلـی مهمه تشـخیص دهیم برای مؤثر بـودن ارتباط برای 

یـک موقعیت خاص کدام کانـال ارتباطی موثرتره ...

مثال: زمانی که با دوستی دچار چالش شدید 
شدیم و می خواهیم آن را حل و فصل کنیم 
ارتباط چهره به چهره بهتر از ارتباط تلفنی است.
مثال: زمانی که باهم اتاق خود دچار مشکل 
شدیم و می خواهیم مجدد پیامی را بفرستیم 
صرف گذاشتن یادداشت می تواند سوءتفاهم 

را بیشتر کند.
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3- دریافت کننده:
ـــردی  ـــر ف ـــد ه ـــه را بدانی ـــن نکت ـــه ای ـــت ک ـــم اس مه
ـــد،  ـــخصی، عقای ـــارات ش ـــق انتظ ـــما را از طری ـــام ش پی

ــد. ــود درک می کنـ ــای خـ ــرات و دیدگاه هـ نظـ
3-1 رمزگشایی

ـــرای ایـــن  ـــام اســـت. ب ـــد دریافـــت پی رمزگشـــایی در فراین
کـــه مـــا فراینـــد رمزگشـــایی را موفـــق انجـــام دهیـــم، 
ـــام  ـــر ابه ـــیم، اگ ـــته باش ـــال داش ـــی فع ـــوش ده ـــد گ بای
ـــما  ـــر ش ـــیم.. اگ ـــود دارد آن را بپرس ـــؤالی وج ـــای س و ج
بـــا کســـی صحبـــت می کنیـــد کـــه در دریافـــت پیـــام 
ـــه  ـــام را ب ـــاره پی ـــت دوب ـــکال اس ـــار اش ـــما دچ ـــی ش اصل

شـــیوه های دیگـــر بفرســـتید ... .

4- زمینه
ـــد را  ـــرار داری ـــب در آن ق ـــما و مخاط ـــه ش ـــی ک موقعیت
زمینـــه می گوینـــد و شـــامل اجـــزای مختلـــف اســـت 
ـــه  ـــگاهی ک ـــگاه و دانش ـــازمان، خواب ـــگ س ـــد فرهن مانن
ـــما  ـــن ش ـــه بی ـــی ک ـــد، روابط ـــو می کنی ـــما در آن گفتگ ش
ـــه  ـــی ک ـــو، زمان ـــوای گفتگ ـــود دارد، محت ـــب وج و مخاط
ـــه  ـــد، ک ـــت می کنی ـــت، و.... صحب ـــتاد، دوس ـــک اس ـــا ی ب

ـــت ـــذار اس ـــا تأثیرگ ـــاط م ـــل در ارتب ـــن عوام ـــه ی ای هم
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تصــور کنیــد در موقعیــت ســختی قــرار گرفته ایــد، 
ــی  ــردن راه حــل هســتید ول ــدا ک ــال پی ــه دنب ــه ب بی وقف
شــرایط بــه نوعــی بــه هــم ریخته تــر می شــود؛ تــا اینجــا 
مشــکلی نیســت و بــرای همــه مــا هــم اتفــاق می افتــد. 
ــن  ــرل ای ــم و کنت ــب برگردی ــه عق ــک گام ب ــم ی می توانی
ــی  ــردن ایده های ــدا ک ــم. پی ــت بگیری ــت را در دس موقعی
بــرای حــل مســائل، چــه بــزرگ و چــه کوچک، کار ســختی 
نیســت. اســتراتژی شــما هــر چیــزی کــه باشــد، کارهایــی 
کــه بــه شــما جــواب می دهــد را انجــام می دهید. ســؤالی 
کــه پیــش می آیــد ایــن اســت کــه چطــوری می توانیــد 
ــرای شــما کار  ــه ب ــارت حــل مســئله ای برســید ک ــه مه ب

می کنــد؟

مشکل را در ابتدای مسیر، متوقف کنید
ــه اول،  ــر از اینکــه در وهل ــد؛ چــه راهــی بهت ناگفتــه نمان
هــر کاری کــه می توانیــد انجــام دهیــد تــا از بــروز مشــکل 
ــوان  ــات نمی ت ــی اوق ــه گاه ــد. درحالی ک ــگیری کنی پیش
ــارج از  ــائل خ ــی مس ــون برخ ــام داد چ ــن کار را انج ای
کنتــرل هرکســی اتفــاق می افتــد ولــی در زمان هــای 
خاصــی می تــوان جلــو یــک مشــکل خــاص یــا موقعیــت 
را گرفــت. یــک راه پیشــگیری از مشــکل داشــتن برنامــه و 
ســازمان دهی اســت مثــل اســتفاده از جــدول برنامه ریــزی 

و یادآورهــا و ...

جنبه های مثبت و منفی را ارزیابی کنید
ــک   ــی، ی ــر راه ــی ه ــت و منف ــای مثب ــی جنبه ه ارزیاب
راهــکار بســیار عالــی بــرای حــل مســئله اســت. چــون هر 
ــه  راه حلــی جنبه هــای مثبــت و منفــی خــودش را دارد. ب
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هــر حــال مــا همیشــه دوســت داریم که محاســن بیشــتر 
از معایــب باشــد، پــس چــرا مزایــا و معایــب راه حل هــا را 

از ابتــدا ارزیابــی نکنیــم؟

از فرآیند حذف استفاده کنید
یــک روش دیگــر حــل مســئله، حــذف کــردن راه حل هایی 
ــؤال  ــل س ــد. مث ــی نمی رس ــر منطق ــه نظ ــه ب ــت ک اس
ــه ای، کــه گزینه هــای نامربوطــی دارد؛  ــی چهارگزین امتحان
گاهــی راه حل هــای یــک موقعیت خــاص، مشــکاتی دارد 
کــه شــاید قابــل اجــرا نباشــد. مــا بارهــا از ایــن فرآینــد 
حــذف کــردن در طــول زندگــی اســتفاده کردیم مثــل زمان 
ــد رشــته را کــه احســاس می کردیــم  انتخــاب رشــته، چن
برایمــان مناســب اســت در نظــر گرفتیــم بعــد بــا فرآینــد 
ــا  ــم ت ــذف کردی ــا را ح ــی گزینه ه ــردن، یکی یک ــذف ک ح
بــه ایــن نتیجــه برســیم کــه کــدام یــک از آن هــا مناســب 

نیســتند و در نهایــت رشــته ای را انتخــاب کردیــم.

گام به گام حل مسئله را پیش ببرید 
گاهــی موقعیــت و مســئله پیچیده تــر اســت و پیــدا کردن 
راه حــل دشــوارتر می شــود. بهتریــن کار در ایــن موقعیــت 
ایــن اســت کــه مســئله را بــه گام هــای کوچک تــر تقســیم 
کنیــم تــا بتوانیــم مســئله ی به وجــود آمــده را گام بــه گام 
حــل کنیــم. اگــر چــه ایــن کار زمــان بــر بــه نظــر می رســد 
ولــی یکــی از مؤثرتریــن روش هــا برای حل مســئله اســت 
وقتــی بــه مشــکلی گام بــه گام نــگاه می کنیــم بــا احتمــال 

بیشــتری بهتریــن راه حــل را پیــدا خواهیــم کرد.
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قابل اعتماد باشید
قابـل اعتماد بودن برای حل مسـئله ضروری اسـت. افرادی 
کـه قابل اعتماد هسـتند معمولًا مشـکات را حل می کنند. 
پیـدا کـردن راه حل هـای بلندمـدت در نهایت بـه نفع همه 
کسـانی اسـت کـه بـه نوعی درگیـر مشـکل هسـتند. مثاً 
مطمئـن باشـید وقتـی به شـما نیازی احسـاس می شـود، 
حضـور داریـد، و اهل کار تیمی هسـتید بـه جزئیات به طور 
مؤثـری نـگاه کنیـد. این طـوری نشـان می دهید کـه قابل 
اطمینان هسـتید. آدم های قابل اعتماد همیشه وقت دارند 
بـرای اینکـه در زمان هـای سـخت کنـار شـما باشـند و اگر 
مشـکلی پیش بیاید آن ها پشـت شما هسـتند. از خودتان 
بپرسـید آیـا دوسـتی، همـکار، مدیـر یـا ... می خواهید که 
قابـل اطمینان نباشـد؟ مطمئنـاً در حوزه حل مسـئله، قابل 

اعتمـاد بودن بـرای همه مفید اسـت.

ذهنیت بازی داشته باشید و پذیرا باشید
کنار  برای  مهم  دو جنبه  بودن  پذیرا  و  باز  داشتن ذهنیت 
آمدن با اتفاق هایی است که زندگی به ما تحمیل می کند. 
مهم است که در آرامش باشید و احساس کنید که با جریان 
پیش می روید. مثاً وقتی استرس امتحان یا ... دارید، با 
آن مواجه شوید و این واقعیت را بپذیرید که صرف نظر از 
نمره ای که می گیرید، زندگی جریان دارد. اگر برای امتحانی 
اضطراب و استرس داشته باشید، با احتمال کمتری خوب 
عمل می کنید. به طور کلی وقتی آرام هستید در مقایسه با 
وقتی استرس دارید، عملکرد بهتری خواهید داشت. به همه 
مشکاتی که از سر گذراندید نگاه کنید، با آغوش باز آن ها 
را بپذیرید و توجه داشته باشید که این پذیرا بودن به حل 

مسئله شما کمک خواهد کرد.
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داشتن ارتباط با دیگران مسئله ی کلیدی و مهم است
ــم در  ــود می بینی ــئله می ش ــل مس ــت از ح ــی صحب وقت
اغلــب مشــکاتی کــه پیــش می آیــد افــراد دیگــری هــم 
حضــور دارنــد. یکــی از بهتریــن راه هــا بــرای اطمینــان از 
اینکــه همــه افــراد درگیــر در یــک موقعیــت خــاص حضور 
دارنــد، ایجــاد محیطی اســت کــه بتــوان به راحتــی ارتباط 
ــردن  ــن ک ــل زدن، تلف ــاط رو در رو، ایمی ــرد. ارتب ــرار ک برق
و یــا هــر نــوع ارتبــاط دیگــری کــه نظرهــا بــه اشــتراک 
گذاشــته می شــود لازم اســت کــه مطمئــن شــویم چیــزی 
ناگفتــه نمانــده اســت. همــه ایــن راه هــای ارتباطــی برای 
 موقعیت هایــی مثــل اختــاف بــا هم اتاقــی، دوســت و ...
ــالم  ــاط س ــه ارتب ــیم ک ــته باش ــاد داش ــه ی ــت. ب لازم اس
ــد از برخــی مشــکات  ــه می توان ــدی اســت ک ــد کلی مانن

ــد. ــا آن را حــل کن ــد و ی پیشــگیری کن

از دیگران کمک بگیرید
وقتـــی مشـــکلی بـــرای شـــما پیـــش می آیـــد، افـــراد 
بســـیاری هســـتند کـــه می تواننـــد بـــه شـــما کمـــک 
ــند.  ــوع می باشـ ــن موضـ ــه ایـ ــد بـ ــد و عاقه منـ کننـ
ـــدگاه  ـــا دی ـــان ب ـــا خانواده ت ـــت و ی ـــدگاه دوس ـــاید دی ش
ـــد  ـــید نمی توانی ـــما نپرس ـــا ش ـــد و ت ـــاوت باش ـــما متف ش
ـــتر،  ـــای بیش ـــنیدن دیدگاه ه ـــا ش ـــد. ب ـــوردش بدانی در م
ـــئله را  ـــر مس ـــی اگ ـــد و حت ـــش می یاب ـــما افزای ـــش ش بین
ـــه حـــل مســـئله  ـــد دســـت کم شـــما را ب ـــان حـــل نکن برایت
نزدیک تـــر می کنـــد، پـــس چـــرا کمـــک نگیرید؟درخواســـت 
ـــه شـــما  ـــه شـــده اســـت و ب ـــردن بســـیار پذیرفت ـــک ک کم

ـــرد.  ـــد ک ـــک خواه ـــی کم ـــیر طولان ـــک مس در ی
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صاحب امتیاز
مدیر مسئول
سردبیر
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حمیدرضـا منتظـری
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آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱۳ و ۱۵ ، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در جهت دهی
و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.

09331975134  
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