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به نام خدا

چگونه ارتباط موثر برقرار کنید؟
نزديك  ارتباط  آن  اعضاي  بين  كه  است  اجتماعي  واحد  يك  خانواده 
برقرار است. از آنجا كه والدين بيشترين وقت را با فرزندان خود مي‌گذرانند، 
بنابراین روابط آنها با فرزندان مي‌تواند نقش مهمي در شکل‌گیری شخصیت 
تقویت  برای  کودک  و  مادر  و  پدر  بین  ارتباط  باشد.  داشته  آنان  رفتار  و 
احساس امنیت، اعتماد، خودباوری و توانایی کودک ضروری است. پدر و 
مادر، ارزش‌های خانواده را فقط از طریق داشتن ارتباط به فرزندان منتقل 
آن  اعضاي  بین  كه  است  خانواده‌اي  پويا،  و  سالم  خانواده  يك  میک‌نند. 

به‌ويژه ميان والدين و فرزندان، رابطه‌ای سالم برقرار باشد. 
برای  لازم  مهارت  و  دانش  از  كه  هستند  كساني  توانا  پدران  و  مادران 

ارتباط با فرزندانشان برخوردارند. 
ارتباط  تأثیر  اوقات  بعضی  باشد.  غیرکلامی  یا  کلامی  می‌تواند  ارتباط 
و  عواطف  شامل  غیرکلامی  ارتباط  است.  کلامی  ارتباط  از  بیش  غیرکلامی 

احساسات، هیجانات، اعمال، زبان بدنی و گاهی اوقات سکوت است. 
بیش از 300 سال پیش، ایزاک نیوتن قانون سوم را چنین بیان کرد: »برای 
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به  به‌طور مستقیم  قانون  این  برابر وجود دارد«.  هر عملی، کی عکس‌العمل 
ارتباطات اشاره دارد. به این ترتیب که اگر ارتباط مثبت برقرار کنیم، حتماً 
کی واکنش مثبت خواهیم دید و برعکس اگر ارتباط منفی برقرار کنیم، کی 

پاسخ منفی به ما برمی‌گردد. 
بچه‌ها عواطف موجود در پیام‌ها را به خوبی احساس میک‌نند و آنها به‌طور 
دائم قانون سوم نیوتن را پیگیری میک‌نند. بچه‌ها با همان عواطفی که پیام را 
واکنش‌های  برای  را  فرزندان  نباید  بنابراین  می‌دهند.  پاسخ  آن  به  می‌‌گیرند، 

منفی سرزنش کنیم. 
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باید بدانید که بعضی اوقات کودکان به راحتی با آنچه که می‌گویید موافقت 
در  می‌افتد؟  اتفاق  این  چرا  راستی  نمیک‌نند.  موافقت  هم  گاهی  و  میک‌نند 
حالت اول، دلیل موافقت این است که به طور ناخودآگاه، با روش‌های موثر 
ارتباط برقرار میک‌نید، ولی در حالت دوم که با عدم موافقت مواجه می‌شوید، 

شیوه ارتباطی موثری را بکار نمی‌گیرید.
پس می‌توانید با یادگیری روش‌های موثر ارتباطی، با فرزندتان ارتباط خوبی 
برقرار نمایید. در این کتابچه به روش‌های برقراری ارتباط موثر می‌پردازیم. 
اگر علاقه‌مند هستید، شما هم می‌توانید آنها را یادبگیرید و درباره خانواده و 

فرزند)ان( خودتان بکار گیرید.

برای فرزندتان شنونده خوب و فعالی باشيد. 
دادن خوب  فرزند، گوش  و  والـد  ارتبــاط  اجزای  مهمتــرین  از  یکـی 
حرف‌های  شنیدن  برای  را  خودتان  پس  است.  فرزندتان  به  فعالانه  و 
دهید.  گوش  آرامش  و  حوصله  با  حرف‌هایش  به  و  کنید  آماده  فرزندتان 
گوش دادن فعال به معنی توجه کامل به فرزند در هنگام صحبت کردن 
با شماست. بدانید که صحبت کردن برای بچه‌ها کی تفریح است و بچه‌ها 
دوست دارند که پدر و مادر، با توجه، به آنها گوش دهند. اما برای آنکه این 

گوش‌دهی موثر باشد بهتر است:
- زمانی را برای صحبت کردن با بچه در نظر بگیریدکه بتوانید کاملا به او 
گوش دهید و به او توجه کنید. صحبت کردن با بچه در ضمن انجام کارهای 
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دیگر مانند تماشای تلویزیون، صحبت کردن با تلفن، انجام کارهای مربوط به 
نوزاد یا .... زمان مناسبی نمی‌باشد.

- با علاقه به صحبت‌های فرزندتان گوش دهید تا بتوانید مهارت خوب 
شنيدن وگوش‌كردن را، به عنوان يكي از ابزارهای برقراری ارتباط، به فرزندتان 

بياموزيد.
- هنگام صحبتک‌ردن با فرزندتان، توجه خود را از طریق تکان‌دادن سر، 

لبخندزدن، استفاده از کلمات تشویقی، بازخوردهای عاطفی نشان دهید.
- هنگام صحبت با فرزندتان سعی کنید، حوصله و تحمل به خرج دهید. 
بچه‌ها دوست دارند به تناسب موقعيت و علايق خود، در زمينه‌هاي مختلف 
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)مدرسه؛ معلم؛ دوستان و...( براي پدر و مادر صحبت كنند. پدر و مادر بايد 
تحمل شنيدن حرف‌هاي او را داشته باشند و خستگي وكم‌حوصلگي خود را 

بهانه نكنند. 

به فرزندتان به هر روشی که مطالب خود را بیان می‌کند، گوش دهید. 
ارتباط برقرار کرده و احساسشان را  بعضی از بچه‌ها از طریق رفتارشان 
به‌طور غیرمستقیم بیان میک‌نند. گاهی اوقات ترس آنان، نشان دهنده احساس 
ناامنی می‌باشد. گاهی اوقات بچه‌ها نقش‌هایی مثل خشم، یا از دست‌دادن فرد 
مهمی در زندگی را در بازی یا داستان ایفا میک‌نند. این موارد می‌تواند والدین 
را متوجه مشکلات آنها سازد. بنابراین لازم است علاوه بر اظهارات کلامی، 

به رفتارهای غیرکلامی فرزندتان توجه داشته باشید.

به فرزندتان فرصت کافی بدهید تا به سخنان شما پاسخ دهد. 
تا زمانی که فرزندتان حرف‌هایش را در مورد موضوعی که صحبت میک‌نید، تمام 
نکرده است، به موضوع دیگر نپردازید. گفتن عباراتی نظیر »خوب، باز هم مطلبی 
هست که بخواهی بگویی؟« یا »چیزی هست که باز هم بخواهی اضافه کنی؟« یا 
»کمی فکر کن و ببین باز هم چیز دیگه‌ای به ذهنت می‌رسه؟« می‌تواند فرزندتان را 

تشویق نماید تا بدون عجله فکر کند و به صحبت‌هایش ادامه دهد.
 

از اینکه گفته‌های فرزندتان را کاملًا متوجه شده‌اید، مطمئن شوید. 
اگر از درک دقیق گفته‌های فرزندتان مطمئن نیستید، از او سئوالاتی را برای 
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روشن‌سازی آن بپرسید و ابهامات را برطرف نمایید. به خاطر داشته باشید که با ابهام 
نمی‌توانید ارتباط موثر برقرار نمایید. 

اگر پاسخ همه سئوالات فرزندتان را نمی‌دانید، نگران نشوید. 
اگر پاسخ سئوالی را نمی‌دانید، لازم نیست داستان‌سرایی کنید. بگذارید او بداند 

که سئوال خوبی را مطرح کرده است ولی شما پاسخ آن را 
نمی‌دانید و سعی خواهید کرد پاسخ آن را پیدا کنید. بعضی 
اوقات باید به او بگویید که هیچکس جواب دقیق این سئوال 
را نمی‌داند ولی عقاید مختلفی راجع به آن وجود دارد. این 
روش کمک میک‌ند که بتوانید ارتباط خود را با او حفظ کنید. 

مهارت خوب سخن گفتن را در آنها تقويت كنيد. 
برقراري ارتباط با ديگران از طريق كلام، يك هنر است. فرزند شما بايد بياموزد 
كه چگونه با ديگران سخن بگويد و در موقعیت‌های مختلف از چه لحن و بياني 
استفاده كند. کودکان، خوب سخن گفتن را در ارتباطات كلامي پدر و مادر جستجو 
مي‌كنند؛ پس شما به عنوان پدر و مادر بايد در انتخاب كلمات و لحني كه از آن 
استفاده مي‌كنيد، بسيار دقت كنيد. اين وظيفه بر دوش معلمان  نيز سنگيني مي‌كند 
چرا كه يكي از اهداف مهم زبان آموزي و تقويت خوب سخن گفتن، در كتاب‌های 

»بخوانيم« و »بنويسيم« مي‌باشد.
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برای فرزندتان از کلمات تشویقی‌ استفاده کنید. 
تشويق به موقع رفتارهاي خوب و مثبت فرزندان، باعث می‌شود که آنها 
همان کار یا گفته را تکرار کنند. تشویق ضمن آن كه رفتارها را تقويت و به 

عادت تبدیل میک‌ند، موجب می‌شود که رفتارهاي ناپسند را از بین ببرد. 
براي مثال اگر فرزند شما امروز در درس رياضي نمره 10 گرفته و فردا 
اين نمره به 15 تغییر یافته، بلافاصله او را تشویق کنید. این تصور که نمره 
15، نمره خوبی نیست، بسیار اشتباه می‌باشد. شما بايد وضعيت امروز فرزند 
خود را با ديروز و روزهاي قبل خودش مقايسه كنيد. حتماً به یاد داشته باشید 
که فرزندتان را به خاطر تلاش او برای کسب نمره تشویق کنید، و نه برای 

نمره‌ای که بدست آورده است. 
کار  »تو  مانند  جملاتی  گفتن  است.  مهم  بسیار  تشویق  نحوه  به  توجه 
فوق‌العاده‌ای انجام دادی و به خاطر این خیلی دوستت دارم.« نشان می‌دهد 
که شما فرزند خود را خیلی دوست دارید، چون کار خوبی انجام داده است. 
این نحوه ارتباط علاوه براینکه اعتماد ‌به‌نفس کودک را افزایش می‌دهد، به 
نزدکی شدن شما و فرزندتان کمک میک‌ند و ارتباط بین شما قوی‌تر می‌شود. 
افزایش  تشویق  نحوه  یادگیری  با  را  تشویق‌هایتان  قدرت  می‌توانید  شما 
دهید ولی به‌خاطر داشته باشید که هر چیزی حدی دارد. تشویق سازنده است 

ولی میزان بیش از حد آن، ممکن است آسیب‌زننده باشد.
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را  نکاتی  است  لازم  باشد،  مؤثر  فرزندتان  با  گفتگویتان  می‌خواهید  اگر 
رعایت کنید: 

  انتقاد مثبت کنید و از ایرادگیری بپرهیزید. 
با فرزندان  انتقادی در گفت ‌وگو  یا  تند  از کلمات  بیشتر مواقع والدین 
خود استفاده میک‌نند. اما کمتر توجه دارند که این شیوه می‌تواند احساس 
ایجاد  فرزندشان  در  نفس  به  اعتماد  عدم  نهایت  در  و  خجالت، شرمندگی 
برای  کنید.  گوشزد  او  به  را  موجود  مشکلات  می‌دانید،  لازم  چنانچه  کند. 
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با چنین عباراتی شروع کنید: »من مطمئن نیستم  مثال می‌توانید صحبت را 
باشی و می‌خواهم  نظر گرفته  را در  این موقعیت، فلان موضوع  تو در  که 
نظرت را در این مورد بدانم« یا »دوست دارم در مورد آن چه که امروز در 

مدرسه اتفاق افتاده با تو صحبت کنم«. 
انتقاد  و  آنها  اشتباهات  به  اشاره  با  که  کنید  فکر  است  ممکن  گاهی 
می‌توانید موثر باشید. اگر می‌خواهید آنها را متوجه اشتباهاتشان کنید، انتقاد 
مثبت انجام دهید. انتقاد مثبت، سازنده است و رفتار را به طور سازنده تغییر 

می‌دهد.

آیا می‌خواهید بدانید که چگونه انتقاد مثبت انجام دهید؟ اگر علاقمند هستید، 
نکات زیر را بخوانید:

با فرزندتان بحث نکنید. اگر شما با دوستتان بحث میک‌نید و در آن بحث 
برنده می‌شوید، بدانید که آن دوست را از دست داده‌اید. زمانی که با کسی 
جرّ و بحث میک‌نید، در واقع به اعتماد به‌نفس و غرور او هجوم می‌آورید. 
مسلماً هیچکس و حتی بچه‌ها، دوست ندارند این اتفاق بیفتد. حتی اگر فکر 
میک‌نید در بحث برنده شده‌اید، بدانید که بازنده هستید. آیا می‌دانید چرا؟ 
چون کی رابطه را از دست داده‌اید و فاصله شما با آن فرد بیشتر شده است. 
سئوال  زیر  را  او  بحث  لابلای  در  یا  میک‌نید،  بحث  فرزندتان  با  وقتی 
می‌برید، و یا عصبانی می‌شوید، با صدای بلند یا لحن تند صحبت میک‌نید، 
این  با  توانسته‌اید  به حال  تا  آیا   ... ایرادگیری میک‌نید و  یا  تحقیر میک‌نید، 
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کارها رفتار فرزندتان را تغییر دهید؟ پس چرا بحث میک‌نید؟ بهتر است به 
جای بحث، به گفتگو با فرزندتان بپردازید. 

برای فرزندتان سخنرانی نکنید. گاهی سخنرانی به جای این که کی وسیله 
ارتباطی باشد، به اهرم اعمال قدرت تبدیل می‌شود و ارتباط شما با فرزندتان 
نگیرید.  فرزندتان  از  را  کردن  صحبت  فرصت  هیچگاه  می‌سازد.  مختل  را 
یافتن  به  منجر  که  طوری  مطلب،  اصل  سر  بر  رفتن  و  کوتاهک‌ردن صحبت 
راه‌های جدید برای حل مشکل شود‌، بهترین کار است. علاوه بر آن، هر جا 

که مناسب باشد، می‌توانید از کمی شوخی نیز بهره بگیرید.
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ممکن است بپرسید که اگر فرزندم بحث را شروع کرد چه بکنم؟ 
بیان  را  احساسش  و  کند  او صحبت  بگذارید  است.  ساده  بسیار  پاسخ 
کند. سپس با بکارگیری اصولی که در این کتابچه آموخته‌اید، به گفت‌وگو با 

او بپردازید و او را به آرامش دعوت کنید. 

  -  به سئوالات فرزندتان بادقت و ظرافت پاسخ دهيد. 
كودكانــي كه در گـروه سنـی 5 تا10 سـال قـرار دارند، در اوج كنجكــاوي 
مي‌باشند و دوست دارند از همه چيز و همه كس و همه وقايع سردربياورند. 
اين حق طبيعي آنهاست. پس پرسش‌هاي آنها را بي‌پاسخ نگذاريد و با توجه 
به شرايط سني، عقلي و عاطفي آنها به سئوالاتشان پاسخ دهيد. آيا تا به حال 
چنين اشتباهی را مرتكب شده‌ايد كه به فرزندتان بگوييد: »حالا سرم شلوغ 
است«، »بعداً راجع به اين موضوع با هم صحبت مي‌كنيم«. سعی کنید امروز و 

اکنون براي فرزند خود وقت بگذاريد.

برای آنکه ارتباط خوب و موثری برقرار سازید، علاوه بر نکاتی که تاکنون 
گفته شد، رعایت چند نکته دیگر نیز لازم است:

       فرزندتان را خوب بشناسيد.
 آگاهي كامل از استعدادها، توانايي‌ها، ضعف‌ها، علایق، عواطف، اخلاقيات 
فرزندتان به شما، پدر و مادر، اين فرصت را مي دهد تا بتوانید راحت‌تر با او 
ارتباط برقرار کرده و به تبع آن در حل مشكلات به وي كمك كنید. اگر شما به 
عنوان پدر و مادر بدانيد كه فرزند شما از چه چيزي خيلي بدش مي‌آيد و يا چه 
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چیزی را خیلی دوست دارد، با چه افرادي معاشرت میک‌ند، به چه مواردي خيلي 
حساس است، يا به چه موضوعات درسي یا به چه شغلی بيشتر علاقه دارد، مطمئناً 
شناخت شما از فرزندتان دقيق و عميق‌تر خواهد بود و می‌توانید انتظارات خود را 

بر اين شناخت منطبق سازید.

  گفت‌وگوهای خانوادگی تشکیل دهید. 
گفت‌وگوهای خانوادگی بین اعضای خانواده، آنان را به هم نزد‌کی میک‌ند و 
فرصتی را فراهم می‌آورد که درباره مسایل خانواده صحبت کنند و به تبادل‌نظر 
نقش  می‌تواند  کار  این  اوقات  گاهی  همچنین  بپردازند.  مختلف  امور  درباره 
مهمی در از بین بردن کدورت‌ها در میان اعضای خانواده ایفا کند. هرچند با 
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توجه به مشکلات زیادی که وجود دارد، امکان جمع شدن همه اعضای خانواده 
کمتر امکان‌پذیر است، ولی مثلًا می‌توانید ترتیبی را بدهید که حداقل در یکی 
از وعده‌های غذا همه اعضای خانواده با هم جمع شوند و در این فرصت با 

یکدیگر صحبت کنند.

  فرزندتان را آن‌طور که هست بپذیرید و با او با احترام رفتار کنید. 
محترم شمردن فرزندان، احترام به حقوق آنها، توجه به نیازهای همه جانبه و 
پذیرش آنان همان‌طور که هستند، از مهم‌ترین اصول برقراری رابطة انسانی است. 

  بر رفتارهای فرزندتان نظارت داشته باشید. 
توجه به رفتارها و گفتار فرزندتان و نظارت بر آنها، یکی از عوامل مهم 
برقراری ارتباط است. کودکان انتظار دارند پدر و مادرشان بر رفتارهایشان نظارت 
داشته باشند و خوب و بد گفتار و اعمال آنها برای پدر و مادر اهمیت داشته 
باشد. پس با نظارت و راهنمایی خود، این نیاز مهم سلامت روان فرزندانتان 
را فراهم کنید، اما به خاطر داشته باشید که نظارت به معنای بازرسی فرزندتان 

نمی‌باشد و فقط به معنای توجه به اوست. 

  برای برقراری ارتباط موثر، به فرزندتان اطمینان بدهید.
بداند که دیگران )دوستان،  ارتباط موثر، بگذارید فرزندتان  برقراری  برای 
مدرسه، پلیس، ... ( هم مثل شما، برای برقراری کی محیط امن برای او تلاش 
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زیادی میک‌نند. بهتر است فرزندتان از محل و مکان شما در طول روز با خبر 
باشد، زیرا اطمینان خاطر او بیشتر می‌شود. این عمل ارتباط بین شما را قوی‌تر 

می‌سازد.

      محیط امن رواني در خانه و خانواده ایجاد کنید.
خانواده، مهم ترين كانون تأمين كنندة نيازهاي جسمي و رواني فرد است و 
تمام تلاش پدران و مادران آگاه، بايد بر اين اصل استوار باشد كه فضاي پر از 
امنیت، محبت و آرامش در خانه و خانواده ایجاد نمایند. برقراری ارتباط موثر 

در محیط ناامن و پر از تنش مقدور نمی‌باشد.
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سرانجام: 
داشته  فرزندتان  با  محكمي  و  عميق  عاطفي  و  صميمي  ارتباط  کنید  سعی 

باشيد.
از طریق ارتباط صمیمی، می‌توانید نیازهای عاطفی فرزندتان را تامين كنيد. 
محبت كردن به فرزندتان باعث امنيت عاطفی مي‌شود. سعي كنيد با او به گردش 
وتفريح برويد تا او به شما به عنوان پدر و مادر كاملًا اعتماد نموده، شما را از 
خودش بداند. شايد يكي از مهمترين دلايلي كه فرزندان بعضي حرف‌ها را به 
شما نمي‌گویند و يا پنهان‌كاري مي‌كنند، نشانه بي‌اعتمادي آنها به شما باشد. اگر 
فرزند شما آنچه را كه در بيرون از منزل ديده و يا شنيده و يا برايش اتفاق افتاده، 
عيناً براي شما تعريف مي‌كند و يا از همه كارهايش اطلاع كافي داريد، به خودتان 
تبريك بگوييد، چون او به شما اعتماد كامل دارد و رابطه بسیار خوبی بین شما 
برقرار است. درغيراين صورت براي رفع اين مشكل حساس و مهم چاره انديشي 
كنيد و یا از افراد متخصص کمک بگیرید. بررسي‌ها نشان مي‌دهد خيلي از افرادي 
كه درجامعه براي مردم مزاحمت ايجاد مي‌كنند و دچار ناهنجاري‌هاي اجتماعي 
)اعتياد، دزدي و سایر مشکلات رفتاری( هستند، پايگاه عاطفي وخانوادگي آنان 

متزلزل بوده و روابط خوبی بین اعضای خانواده برقرار نبوده است.

همواره به‌خاطر داشته باشید که:
ارتباط یک پدیده دوطرفه است و هیچ‌گاه به‌طور یک طرفه ارتباط موثری 

برقرار نمی‌شود. ارتباط دو‌طرفه با فرزندتان برقرار کنید.
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