
 

 

 

 خلاصه کتاب

 ارتباط موثر یروش ها 

 یارتباط یتسلط بر مهارت ها دیکل 9 

 ( لدیباسترف انیبرا سندهی) نو 

 

تسلط  دیکل ۹ -ارتباط موثر یروش ها»کتاب  ،یو حرفه ا یروابط شخص ریتسلط بر هنر ارتباطات و بهبود چشمگ یبرا

درک و به  یبرا یعمل ییاثر، ابزارها نیدهد. ا یرائه مجامع ا ینقشه راه لدیباسترف انیاثر برا «یارتباط یبر مهارت ها

 .دهد یقرار م گانخوانند اریسازنده را در اخت یارتباطات یریکارگ

 

 ییشود، توانا یم شتریهر لحظه ب یتعاملات انسان یدگیچیسرسام آور است و پ راتییامروز که سرعت تغ یایدن در

 ،یروابط شخص یها هیمهارت نه تنها پا نیرسد. ا یبه نظر م یاتیح یگریاز هر زمان د شیارتباط موثر ب یبرقرار

 یم فایکننده ا نییتع ینقش زین یو حرفه ا یشغل شرفتیپ ریکند، بلکه در مس یرا مستحکم م یو اجتماع یخانوادگ



 نیدارند. در ا یارتباط یدر ضعف در مهارت ها شهیر ،یها در زندگ یاز سوءتفاهم ها، تعارضات و ناکام یاریکند. بس

 یمبه خوانندگان کمک  ،ینوآورانه و کاربرد یکردیبا رو لد،یباسترف انینوشته برا« ارتباط موثر یروش ها»کتاب  ان،یم

کتاب،  نی. اابندیهنر دست  نیبر ا قیعم یبه تسلط ،ییطلا دیکل ۹ارتباطات برداشته و با  یها یدگیچیکند تا پرده از پ

به  رییبرگردانده شده و توسط نشر زمان تغ یبه فارس یو بهاره قاسم ایساسان جعفرن ارزشمند است که توسط یاثر

 .است دهیچاپ رس

 ؟دیرا بشناس« ارتباط موثر یروش ها» دیبا چرا

 تیاز افراد در موقع یاریشده است. بس لیتبد یچالش جد کیارتباطات شفاف و سازنده به  یعصر حاضر، برقرار در

سوءتفاهم  نیرا غلط برداشت کرده اند. ا گرانید یها امیپ ایدرک نشده،  یقرار گرفته اند که کلماتشان به درست ییها

روابط مهم منجر  یفروپاش یحت ای ،یشغل یفرصت ها ادناز دست د ق،یعم یبه کدورت ها یتوانند به سادگ یها م

دهد که چگونه  یپردازد و به خوانندگان نشان م یم یارتباط جیمشکلات را نیبه ا« ارتباط موثر یروش ها»شوند. کتاب 

 .سازنده تر حرکت کنند یدام ها رها شوند و به سمت تعاملات نیتوانند از ا یم

 

و دوستانه  یروابط خانوادگ ریآورد؛ از بهبود چشمگ یرا به ارمغان م یشمار یب یایکتاب، مزا نیمطرح شده در ا اصول

بندند، اغلب در  یاصول را به کار م نیکه ا ی. افرادیشغل یها طیو اعتماد به نفس در مح زمایکار شیفته تا افزاگر

 یشتریو وضوح ب تیتوانند با قاطع یخود کارآمدتر هستند و م یها میت تیریکنند، در مد یمذاکرات موفق تر عمل م

 یکند، بلکه باعث م ینه تنها به کاهش استرس و تعارضات کمک م ییتوانا نیکنند. ا انیخود را ب یازهایخواسته ها و ن

 لدیان باسترفیخود داشته باشد. برا رامونیپ طیبر مح یشتریو کنترل ب یاحساس توانمند ،یتیشود تا فرد در هر موقع

 یا ژهیتوجه و زیگفتن ن« چرا»گفتن و « چگونه»گفت، بلکه به  دیبا «یزیچه چ»منحصر به فرد، نه تنها به  یکردیبا رو

دهد تا نه تنها بهتر صحبت کنند، بلکه بهتر  یکند که به آن ها امکان م یمجهز م ییدارد. او خوانندگان را با ابزارها

از  یارینگاه جامع، کتاب را از بس نیکنند. ا دایپ گرانیخود و د یرونیو ب یدرون یایدناز  یتر قیگوش دهند و درک عم

 .کند یم زیآثار مشابه متما



 

معتقد است که  لدیو قابل اجرا تمرکز دارد. باسترف یعمل یصرف، بر راهکارها یها یپرداز هیکتاب به دور از نظر نیا

 یتواند در آن استاد شود. او به مخاطبان م یم یهر کس ،یو آگاه نیاست و با تمر یمهارت آموختن کیارتباط موثر 

از  ییو انتخاب هوشمندانه کلمات، پل ها گران،یح زبان بدن دیصح ریاحساسات خود، تفس تیریآموزد که چگونه با مد

پروژه  کیگرفته تا ارائه  هیمکالمه ساده با همسا کیاز  ،یاز زندگ یمهارت ها در هر جنبه ا نیتفاهم و اعتماد بسازند. ا

 تیدهند. اگر هدف تقو شیافزا یریفرد را به طور چشمگ یزندگ تیفیتوانند ک یکار، کاربرد دارند و م طیمهم در مح

 .شود یارزشمند محسوب م یکتاب منبع نیاست، ا یارتباط یمهارت ها

 ارتباط موثر یروش ها»تسلط بر ارتباطات: خلاصه فصل به فصل کتاب  دیکل ۹

 کیهر  دها،یکل نیپردازد. ا یم یارتباط یتسلط بر مهارت ها یبرا یاصل دیبه نُه کل« ارتباط موثر یروش ها» کتاب

ارتباط  یفرد هنگام برقرار یدرون تیپردازند، از ن یاز ارتباطات م یدهند و به ابعاد مختلف یم لیمستقل را تشک یفصل

 یسازد تا هر جنبه از مهارت ها یگام به گام، خواننده را قادر م اختارس نی. اینکات در ارتباطات نوشتار نیتر یتا جزئ

 حیدهد. در ادامه، به تشر وندیبزرگتر به هم پ ریتصو کیرا به صورت جداگانه درک کرده و سپس آن ها را در  یارتباط

 لیموثر را تشک رتباطا یکتاب روش ها یاز درس ها یشود که عصاره ا یپرداخته م دهایکل نیاز ا کیهر  یاصل میمفاه

 .دهند یم

 است نینبودن: مسئله ا ایخوب بودن، : ۱ دیکل

ارتباط  تیفیکند که ک یم دیتاک لدیفرد در آغاز هر ارتباط اشاره دارد. باسترف هیاول کردیو رو تین تیبه اهم دیکل نیا

 یبرا ریپاک و مثبت باشد، مس تیدارد. اگر ن یشود، بستگ یکه فرد با آن وارد تعامل م یو قصد تیبه ذهن یادیتا حد ز

وارد مکالمه شود، احتمال  یحس طردشدگ ای یمنف یفرض ها شیبا پ فردشود؛ اما اگر  یارتباط سازنده هموار م کی

و کمبود  یحس طردشدگ ،یافکار منف یغلبه بر دام ها نه،یزم نیدر ا ی. چالش اصلابدی یآن به شدت کاهش م تیموفق

سازنده و باز  یتیکه فرد با ذهن یقرار دهند. زمان ریتعاملات را به شدت تحت تاث تیفیتوانند ک یاست که م یخودباور



 ادآوری دیکل نیدر آن مشارکت کند. ا یشتریمؤثرتر و با اعتماد به نفس ب یا وهیتواند به ش یشود، م یم یوارد مکالمه ا

کنند. به عنوان  یم فایارتباطات موفق ا یریدر شکل گ یاساس یفرد، نقش یریشود که چگونه سلامت روان و خودپذ یم

 دیگو یسخن م گرانیمحترمانه تر و مطمئن تر با د یکند، احتمالاً با لحن یم یارزشمندکه از درون احساس  یمثال، فرد

به صلح  ایبا دن میتا بتوان میکن یآموزد که چگونه با خودمان آشت یبخش به ما م نیشود. ا یو کمتر دچار سوءتفاهم م

 .میبرس

 دیخود را روشن کن یآگاه: ۲ دیکل

معتقد است که بخش  لدیباسترف انیدارد. برا دیتاک یارتباط یالگوها یریدر شکل گ یخودآگاه تیدوم بر اهم دیکل

الگوها، ناخودآگاهانه بر  نیناخودآگاه دارد. ا یذهن یگذشته و الگوها اتیدر تجرب شهیما، ر یارتباط یاز رفتارها یبزرگ

الگوها و شناخت نقاط قوت و ضعف خود،  نیگذارند. درک ا یم ریتأث هاو نحوه واکنشمان به آن  گرانینحوه درک ما از د

عوامل  یو حت قیعم یباورها ،یدوران کودک اتیدهد که چگونه تجرب یبهبود ارتباطات است. کتاب نشان م یگام اول برا

واکنش ها در  یشناخت بهتر خود، مانند بررس یبرا ییها نیبگذارند. تمر ریما تأث یارتباط وهیتوانند بر ش یم یفرهنگ

را بر تعاملات روزمره درک  یخودآگاه ریتواند به فرد کمک کند تا تأث یم ،یبازتاب بر افکار درون ایمختلف  یها تیموقع

ترس، آگاهانه تلاش کند  نیا یها شهیتواند با شناخت ر یکه از ترس از قضاوت آگاه است، م یکند. به عنوان مثال، فرد

 .است یساز بهبود روابط انسان نهیزم ،یآگاه نی. اردیبگ یفاعتر باشد و کمتر حالت د رایتا در مکالمات خود پذ

 دینه فقط بشنو د؛یگوش کن: ۳ دیکل

و همدلانه(  یذهن ندیفرآ کی( و گوش دادن فعال )یکیزیف ندیفرآ کیصرف ) دنیشن انیم یاتیتفاوت ح د،یکل نیا در

پنهان در پس کلمات، و  امیطرف مقابل، درک پ یتمرکز کامل بر گفته ها یشود. گوش دادن فعال به معنا یمطرح م

کنار گذاشتن افکار خود و حضور کامل در لحظه است.  یراتلاش آگاهانه ب ازمندیمهارت ن نیتوجه به احساسات اوست. ا

توانند مانع گوش دادن فعال  یم ،یکیزیو ف یذهن یها یعجولانه، قطع کلام، حواس پرت یمانند قضاوت ها یادیموانع ز

 توجه)مثل درست م یکلام دییدهد، از جمله تأ یگوش دادن فعال ارائه م تیتقو یرا برا ییها کیتکن لدی. باسترفشوند



 نیپاسخ خود در ح یبرا یزیسوالات روشن کننده، و اجتناب از برنامه ر دنیپرس ،(…بود نیشدم که شما منظورتان ا

 یاحساس ارزشمند زیرا بهتر درک کند، بلکه به طرف مقابل ن امیکند تا نه تنها پ یمهارت به فرد کمک م نیگوش دادن. ا

تواند  یکند که م یم یرا معرف یعمل یها کیدادن فعال تکن گوشبخش از کتاب  نیو درک شدن را منتقل سازد. ا

 .روابط را متحول کند

 

 دیمراقب کلماتتان باش: ۴ دیکل

انتخاب واژگان بر ادراک  میمستق ریبه تاث دیکل نیاندازه است. ا یها ب امیبه روابط و انتقال پ یکلمات در شکل ده قدرت

 ای قیتشو ،یاحترام یاز احترام، ب یامیتواند پ یشود، م یکه انتخاب م یپردازد. هر کلمه ا یو واکنش طرف مقابل م

شود. انتخاب کلمات  زیپره یو واژگان منف دیتهد ه،یکه از لحن تند، کنا ندک یم هیتوص لدیرا منتقل کند. باسترف بیتخر

باز و صادقانه  یگفت وگو کیبه  یدهد و آن را از حالت تدافع رییتغ یگفت وگو را به کل یتواند فضا یسازنده و مثبت، م

و چگونه هنر انتخاب کلمه  «دارد یو هر نکته مکان ییهر سخن جا»کند که  یم یادآوریکند. او به خوانندگان  لیتبد

 شهیگفتن شما هم یکند. به عنوان مثال، به جا یریسوءتفاهم ها جلوگ یاریتواند از بس یمناسب در زمان مناسب، م

 یسازنده تر و کمتر اتهام یبزند، که لحن بیشما به برنامه ما آس دنیرس ریتوان گفت من نگرانم که د یم د،یکن یم رید

شکل منتقل  نیما به بهتر امیتا پ میکنکلمات خود را انتخاب  یآموزد که چگونه با هوشمند یمبخش به ما  نیدارد. ا

 .شود

از طرف مقابل  دیبا د،یده یدو طرفه است. همان طور که به ارتباط خود احترام و علاقه نشان م ابانیخ کیارتباط     

 .است یو اساس هر رابطه سالم هیاحترام متقابل، پا نیشود و ا دهیهم د

 

 کنند یبدن ها ارتباط برقرار م: ۵ دیکل



زبان بدن، لحن  تیبه اهم دیکل نیشوند. ا یمنتقل م یرکلامیارتباطات غ قیها، نه با کلمات، بلکه از طر امیاز پ یاریبس

شوند،  یم افتیها اغلب ناخودآگاهانه ارسال و در امیپ نیپردازد. ا یدر تعاملات م یشخص یصدا، حالات چهره، و فضا

تواند به سوءتفاهم  یم یرکلامیو غ یکلام امیپ نیب یاوقات، ناهماهنگ لبارتباط دارند. اغ تیفیبر ک یقیعم ریاما تأث

 یزبان بدن خود )مثل حفظ تماس چشم تیریمد یرا برا ییراهکارها لدیباسترف انیببرد. برا نیمنجر شود و اعتماد را از ب

ارائه  گرانید یرکلامیغ یها امیپ حیصح ریتفس نیمتناسب( و همچن یباز، و استفاده از ژست ها یبدن تیمناسب، وضع

منتقل کند،  یشتریخود را با قدرت ب یها امیدهد تا نه تنها پ یجنبه از ارتباطات، به فرد امکان م نیدهد. درک ا یم

 یم نهیکه هنگام صحبت دست به س یآگاه شود. به عنوان مثال، فرد زیبلکه از احساسات و مقاصد پنهان طرف مقابل ن

 دیکل نیاگر کلامش دوستانه باشد. ا یمقاومت را منتقل کند، حت ایاز بسته بودن  یامیپ اهممکن است ناخودآگ ستد،یا

 .کند یزبان بدن و ارتباطات را برجسته م تیاهم

 یمعجزه همدل: ۶ دیکل

 یابزارها برا نیتر یاز قو یکیاو،  یها دگاهیو درک احساسات و د یگرید یقرار دادن خود به جا ییتوانا یعنی ،یهمدل

 یکه همدرد یکند؛ در حال یرا روشن م یبا همدرد یتفاوت همدل لدیو معنادار است. باسترف قیارتباطات عم جادیا

اگر  یاست، حت یگریاز چشم انداز د ایدرک دن یفعال برا شتلا ازمندین یممکن است صرفاً احساس ترحم باشد، همدل

توانند  یم ع،یسر یبه ارائه راه حل ها لیفرض ها، و تما شیعجولانه، پ یمانند قضاوت ها ی. موانعمیبا آن موافق نباش

و  الگوش دادن فع نیدهد، مانند تمر یارائه م یپرورش حس همدل یبرا یعمل یشوند. کتاب راهکارها یمانع همدل

کند، بلکه منجر  یروابط کمک م تینه تنها به تقو یاحساسات پنهان در پس کلمات. پرورش همدل ییشناسا یتلاش برا

و درک شده است.  دهیشود طرف مقابل احساس کند که واقعاً شن یشود و باعث م یم زیبه حل و فصل مؤثرتر تعارضات ن

 .در روابط اشاره دارد یبه قدرت همدل دیکل نیا

چون  دیکن یورد یافراد نیارتباط، شما را سرکوب کنند. از چن یبرقرار نیکنند در ح یافراد ممکن است سع یبرخ  

 .دو طرفه است ابانیخ کی. ارتباط ستندیرشد ارتباطات شما خوب ن یبرا

 



 طوفان احساسات: ۷ دیکل

 تیریمد تیو اهم یجانیبه نقش هوش ه دیکل نیبه ارتباطات ما دارند. ا یقدرتمند در شکل ده اریبس ینقش احساسات،

 یاز حد، م شیب جانیه یحت ایمانند خشم، ترس، اضطراب  یپردازد. احساسات منف یتعاملات م تیفیاحساسات در ک

منطق تحت الشعاع احساسات  ،یطیشرا نیکنند. در چن رفارتباط را منح ریبرسانند و مس بیگفت وگو آس کیتوانند به 

 حیصحکنترل و ابراز  یبرا ییها کیتکن لدیسازنده نخواهد بود. باسترف یارتباط یو فرد قادر به برقرار ردیگ یقرار م

انداختن  قیاحساسات خود، به تعو ییها شامل شناسا کیتکن نیدهد. ا یحساس ارائه م یها تیاحساسات در موقع

چگونه با احساسات خود کنار  یریادگیابراز احساسات است.  یعجولانه، و انتخاب زمان و مکان مناسب برا یها نشواک

امن  ییفضا جادیکند، بلکه به ا یخودمان کمک م ینه تنها به سلامت روان م،یسازنده ابراز کن یو آن ها را به شکل مییایب

 .انجامد یاحساسات در مکالمه م تیریمدشود و به  یگفت وگو منجر م یتر و مطمئن تر برا

 بازخورد در ارتباطات: ۸ دیکل

 تیتقو یبرا هینده و دوسوبازخورد ساز تیبه اهم دیکل نیاست. ا یقلب تپنده بهبود مستمر در هر رابطه ا بازخورد،

 لدیاست. باسترف گرانیاعمالمان بر د ریاز نقاط قوت و ضعف، و درک تأث یآگاه یبرا یپردازد. بازخورد فرصت یروابط م

تمرکز بر رفتار است،  یو به موقع باشد. ارائه بازخورد مؤثر به معنا ،یرقضاوتیمشخص، غ دیکند که بازخورد با یم دیتاک

 نیاست، نه دفاع کردن. چالش ها در ا یریادگیبه  لیو تما یگشودگ یبه معنا زیبازخورد ن رشیفرد؛ و پذ تینه شخص

 یارائه بازخوردها یرا برا ییآن است. کتاب راهکارها رشیدر پذ یناتوان ای ،یشامل ترس از ارائه بازخورد منف نهیزم

رشد  یقدرتمند برا یدهد. بازخورد به عنوان ابزار یئه مباز ارا یآن ها با ذهن رشیپذ یبرا نیو مؤثر، و همچن دیمف

کرده و آن  ییکند تا نقاط قوت و ضعف خود را شناسا یکند و به افراد کمک م یو درک متقابل در روابط عمل م یفرد

 .ها را بهبود بخشند

 یارتباط نوشتار: 9 دیکل



نگارش  تیبه چالش ها و اهم دیکل نیکرده است. ا دایپ یا ندهیفزا تیاهم یحرفه ا یارتباط نوشتار تال،یجیعصر د در

پردازد. در  یم یاشکال ارتباط نوشتار ریگزارش ها و سا ،یمتن یها امیها، پ لیمیواضح و مؤثر در قالب ا یها امیپ

 ،یمرکلایغ ای یکیزیبدون حضور ف امیپ قیانتقال دق ییتوانا رد،یگ یمتن صورت م قیاز تعاملات از طر یاریکه بس ییایدن

)مانند  یرکلامیعناصر غ رایرخ دهند، ز یتوانند در ارتباط نوشتار یم یادیاست. سوءتفاهم ها و ابهامات ز یاتیح اریبس

 امینگارش پ یرا برا یاتنک لدیهستند. باسترف بیغا نجایوجود دارند، در ا یلحن صدا و زبان بدن( که در ارتباط شفاه

نکات شامل استفاده از ساختار مناسب، انتخاب کلمات  نیدهد. ا یو بدون ابهام ارائه م یواضح، مختصر، حرفه ا یها

 کیشود. به عنوان مثال،  یدرک م یبه درست امیحاصل شود که پ نانیمتن قبل از ارسال است تا اطم ینیو بازب ق،یدق

و وقت او را  ندازدیرا به اشتباه ن هرندیمختصر و محترمانه باشد تا گ یامیواضح، پ وضوعم کیشامل  دیبا یکار لیمیا

 .تلف نکند

کنند تا از دام  یبه ما کمک م ،یو خم تعاملات انسان چیپرپ ریروشن در مس یهمچون چراغ لد،یباسترف یها آموزه

در  دیجد یفصل د،یکل ۹ نیاز ا کی. هر میبخش حرکت کن تیسازنده و رضا یارتباطات یسوءتفاهم ها رها شده و به سو

 یاحساسات، م تیریتوجه به کلمات و زبان بدن، و مد ،یآگاهآموزد که چگونه با  یو به ما م دیگشا یما م یکتاب زندگ

شما قرار دهد تا  اریدانش را در اخت نیخلاصه تلاش کرد تا عصاره ا نی. امیشو لیتبدارتباط گر قدرتمند  کیبه  میتوان

 .دیبردار نانیسفر را با اطم نیا یگام ها نیاول

 یاصول در زندگ نیمداوم ا یریو به کارگ نیتمر گر،ید مهیاز راه است؛ ن یمیکه دانستن، تنها ن دیداشته باش ادی به

 داریپا یآن ها به عادت ها لیمهارت ها و تبد نیا تیتقو یبرا یفرصت یروزمره است. هر مکالمه، هر تعامل، و هر رابطه ا

 یزندگ تیفیدر ک ت،یروابطمان و در نها تیفیدر ک یشگرف راتییتغ شاهد میتوان یها، م نیتمر نیاست. با تعهد به ا

 است،  ختهیبرانگ میتر مفاه قیدرک عم ید آورده و عطش شما را براخلاصه شما را به وج نی. اگر امیخود باش یکل


