
 دکتر نیما قربانی سبک ها ومهارت های ارتباطی خلاصه کتاب 

بخش عملی  و ها و الگوهای ارتباطی(بخش نظری )شناخت سبک :شودکتاب به دو بخش اصلی تقسیم می
های روزمره است، زبان کتاب روان، قابل فهم برای عموم و پر از مثال .های سازنده(ها و تکنیک)پرورش مهارت

های شناختی )مانند کارهای پی.جی. واتسون و مدلهای رواناما در عین حال عمیق و مبتنی بر پژوهش
اند که پس از خودشناسی انسجامی که خود دکتر قربانی توسعه داده(. بسیاری از خوانندگان گزارش داده

ای( به طور چشمگیری بهبود یافته و رفتار شان )خانوادگی، عاطفی و حرفهها، روابطمطالعه و انجام تمرین
 .شان افزایش پیدا کردهقاطعانه

 های ارتباطی مهم است؟مقدمه: چرا مهارت

کند که انسان موجودی اجتماعی است و حجم عظیمی از زمان ما به تعامل با دکتر قربانی در مقدمه تأکید می
گذرد. ارتباط مؤثر نه تنها کلید موفقیت در زندگی شغلی، خانوادگی و اجتماعی است، بلکه ناتوانی دیگران می
تواند ریشه بسیاری از مشکلات هیجانی، افسردگی، اضطراب و حتی اختلالات شخصیتی باشد. او در آن می

 :کندهای ارتباطی را به دو بعد تقسیم میمهارت

 .تعامل با دیگران )بیرونی و اجتماعی( :شخصیارتباط بین •

 .خودآگاهی و ارتباط با خود )پایه همه روابط سالم( :شخصیارتباط درون •

داند که از دوران بقا تا تمدن مدرن تحول یافته. در جوامع سنتی، روابط بر پایه ارتباط را فرآیندی تاریخی می
تر شده. بنابراین، بخشتر و رضایتمراتب بود، اما در دنیای امروز، انتظارات از روابط برابرتر، صمیمانهسلسله
های ارتباطی قدیمی )مانند منفعل یا تهاجمی( دیگر کارآمد نیستند و سبک قاطعانه بهترین گزینه برای سبک

 .زندگی مدرن است

 (۲و  ۱های ارتباطی )فصل های نظری و شناخت سبکهای اولیه: پایهفصل

 های ارتباطی را بر اساسپردازد و سپس سبکدر این بخش، نویسنده به تاریخچه و تحول ارتباطات انسانی می
 :اندشناختی استخراج شدههای روانها از پژوهشکند. این مولفهتحلیل می چهار مولفه اصلی

 کند؟(ها را پنهان میکند؟ )یا آنآیا فرد افکار و احساسات واقعی خود را بیان می :صداقت .1

گویم دیوار ها مستقیم، روشن و بدون کنایه هستند؟ )مثال غیرصراحت: "به در میآیا پیام :صراحت .2
 .های غیرمستقیم(بشنود" یا استفاده از تاکتیک

 شود؟آیا حقوق، احساسات و حریم شخصی خود و طرف مقابل رعایت می :احترام .3

های ناگهانی نشان  کند یا واکنشو خشم خود را کنترل می impulses آیا فرد :داری(مهارگری )خویشتن .4
 دهد؟می

 :دهندتر را شکل میاین چهار مولفه دو بعد بزرگ



 .شوددر رابطه می صمیمیت منجر به → صداقت + صراحت •

 .شوددر رابطه می آزادی و امنیت منجر به → احترام + مهارگری •

-شود )که گاهی سبک پنجمی به نام منفعلها، چهار سبک اصلی ارتباطی تعریف میبر اساس ترکیب این مولفه
 :شود(تهاجمی هم اضافه می

صداقت و صراحت بالا، اما احترام و مهارگری پایین. فرد نیازهای خود را  :سبک تهاجمی )پرخاشگرانه( •
کند. مثال: فریاد زدن، تحقیر، سرزنش مستقیم )"تو همیشه اشتباه با هزینه حقوق دیگران تأمین می

مدت، پرتنش و از دست دادن احترام دیگران. ریشه اغلب در کنی!"(. نتیجه: روابط کوتاهمی
 .کنندهایی که قدرت را ستایش میهای پرخاشگر یا فرهنگخانواده

احترام و مهارگری بالا، اما صداقت و صراحت پایین. فرد نیازهای  :شو(سبک منفعل )غیرقاطع یا تسلیم •
کند تا دیگران را راضی نگه دارد. مثال: سکوت در برابر ظلم، گفتن "باشه" حتی وقتی خود را سرکوب می

ناراحت است. نتیجه: احساس قربانی بودن، خشم انباشته، افسردگی و روابط نامتعادل. ریشه در 
 .کندگرا که فردیت را سرکوب میهای اقتدارگرا یا فرهنگ جمعخانواده

کاری ترکیبی نامتعادل که از کنایه، طعنه، اهمال :تهاجمی(-کننده )غیرمستقیم یا منفعلسبک دستکاری •
کند. مثال: لبخند زدن در حضور اما پرده برای رسیدن به اهداف استفاده میعمدی یا رفتارهای پشت

غیبت کردن پشت سر، یا تأخیر عمدی در کارها برای انتقام. نتیجه: روابط پر از سوءتفاهم، عدم اعتماد 
 .و تنش پنهان

کند، نیازهای تعادل کامل چهار مولفه. فرد مستقیم صحبت می :مندانه(سبک قاطعانه )بهینه و جرأت •
کند. مثال: استفاده از گذارد و خشم را کنترل میگیرد، احترام میخود و دیگران را همزمان در نظر می

تونی زودتر بیای؟". شم، میرسی ناراحت میکنم وقتی دیر میجملات "من" مانند "من احساس می
 .بخش، صمیمی و آزادنتیجه: روابط پایدار، رضایت

های علمی نشان های واقعی از زندگی ایرانی )خانواده، محل کار، روابط عاطفی( و پژوهشنویسنده با مثال
دهند. مثلًا در فرهنگ ایرانی، ها را شکل میدهد که شرایط فرهنگی، خانوادگی و اجتماعی چگونه سبکمی

 .تر است به دلیل تأکید بر حفظ آبرو و اجتناب از تعارض مستقیمکننده رایجسبک منفعل یا دستکاری

 و بخشی از بعدی( ۳کننده به ارتباط سازنده )فصل بخش میانی: عوامل کمک

پردازد که پایه ارتباط سالم است: حضور کامل در لحظه، پذیرش می (Being) "بودن"  اینجا نویسنده به مفهوم
 :کندهای کلیدی را معرفی میبدون قضاوت، خودآگاهی عمیق و همدلی واقعی. سپس مهارت

 نه فقط شنیدن کلمات، بلکه درک احساسات پنهان، بازتاب دادن :بخش(گوش دادن فعال )یاری •
(paraphrasing: "یعنی منظورت اینه که...") های متعدد و فهمم که ناراحتی"(. مثالو همدلی )"می

 .تمرین برای بهبود گوش دادن



چگونه مستقیم و صادقانه صحبت کنیم بدون آسیب زدن. تأکید بر  :گفتار سازنده و خودافشایی •
 .کننده(جملات "من" به جای "تو" )سرزنش

شناخت، مدیریت و استفاده از احساسات خود و دیگران. دکتر قربانی این را پایه همه  :هوش هیجانی •
 .داندها میمهارت

های عملی برای هر کدام، با مثال از تکنیک :پافشاری، مخالفت، جلب موافقت، انتقاد و نقدپذیری •
 .ایروابط صمیمی و حرفه

های سالم شناختی چگونگی تأثیر قدرت بر ارتباطات و راهتحلیل روان :قدرت، مدیریت و خودشیفتگی •
 .مدیریت آن

 یا پایان کتاب( ۸تا  ۴های قاطعانه )فصل های عملی: پرورش مهارتفصل

ای )بر اساس بازی و ابزارهای تجربهگام، نقشبههای گاماین بخش اصلی کاربردی کتاب است و پر از تمرین
 :های دکتر قربانی(کارگاه

 .های کوچک روزانهافزایش صراحت: تمرین بیان مستقیم نیازها در موقعیت •

 .های تنفس، توقف قبل از واکنش، و بازسازی افکارکنترل خشم و مهارگری: تکنیک •

 .افزایش احترام و مرزگذاری سالم: چگونه "نه" بگوییم بدون احساس گناه •

های ناسازنده: راهکار برخورد با افراد تهاجمی )بدون تسلیم یا مقابله به مثل(، منفعل مقابله با سبک •
 .کننده )مواجهه مستقیم با رفتار()تشویق به بیان( یا دستکاری

ای )مذاکره، های مختلف: روابط عاطفی و خانوادگی )حل تعارض زناشویی(، حرفهکاربرد در حوزه •
 .مدیریت تیم، برخورد با رئیس یا زیر دست(

 .شناسی مثبت ارتباطات: چگونه روابط را به سمت رضایت و رشد مشترک ببریمروان •

 .بازی با دوستانتمرینات مداوم: خودارزیابی سبک شخصی، ثبت روزانه تعاملات، و نقش •

کند که تغییر سبک نیاز به تمرین مداوم دارد و ریشه مشکلات اغلب در الگوهای کودکی و دکتر قربانی تأکید می
ها بدون دهد که تکنیکهای عملی کاملًا قابل تغییر است. او هشدار میخانوادگی است، اما با آگاهی و تکنیک

 .یابی عمیق )مانند درمان اگر لازم باشد( ممکن است موقتی باشندریشه

 گیری و پیام نهایینتیجه

کند: ارتباطات سالم نه تنها زندگی فردی را غنی در پایان، نویسنده خواننده را به یک تحول شخصی دعوت می
های نهایی کند. کتاب با پیشنهاد منابع بیشتر، تمرینای بهتر کمک میکند، بلکه به ساخت خانواده و جامعهمی

 .رسدو امید به تغییر به پایان می



این کتاب فراتر از یک راهنمای ساده است؛ یک نقشه راه علمی برای زندگی بهتر. خوانندگان بسیاری )از 
تر و بخشتر، رضایتتان عمیقخواهید روابطاند. اگر میساز" توصیف کردهدانشجویان تا مدیران( آن را "زندگی

ها را جدی انجام دهید. واقعاً ارزش چندین بار مطالعه را شود، این کتاب را کامل بخوانید و تمرین بدون تنش
 د.دار

 


