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 آموزش ارتباط مؤثر��

 مقدمه  ✨

کند، فقط »صحبت کردن« نیست، بلکه رجوع و حتی خانواده. اما آنچه تفاوت ایجاد میما هر روز با دیگران در ارتباطیم؛ با همکار، مدیر، ارباب 

 .ای را تخریب کندرابطهای را حل کند یا  تواند مسئله »درست صحبت کردن« است. گاهی یک جمله ساده، می 

آید. ارتباط  مان کمتر به چشم می در دنیای پیچیده امروز، داشتن تخصص کافی نیست؛ اگر نتوانیم ارتباط درستی برقرار کنیم، دانش و تجربه 

 . ها و تأثیرگذاری ما بر دیگرانمؤثر، پلی است میان دانسته

 

 های ارتباطیشکایت همیشگی از ضعف مهارت     

های ارتباطی  کارمند معتقد است که مدیرش در مهارت.  شنویم که افراد از ضعف مهارت ارتباطی دیگران گلایه دارندمحیط کار همواره میدر  

های آموزشی  های ارتباطی نیاز دارند ناراضی است و مدام به دنبال شرکت در دوره مدیر نیز از اینکه کارمندانش به آموزش مهارت .  ضعیف است

 . هاسته این مهارت مربوط ب

 

 های ارتباطی چیست؟مهارت     

کنند افکار، احساسات و اطلاعات خود را به دیگران منتقل کنیم و متقابلاً  هایی است که به ما کمک میهای ارتباطی شامل همه توانمندی مهارت 

گیرد: از ارتباط کلامی تا غیرکلامی، از دیدار  ارتباطی را دربر می های  ها همه روش این مهارت .  ها را بهتر درک کنیمافکار، احساسات و اطلاعات آن

 . نگاری تا ارسال ایمیلوگوی آنلاین، از نامه حضوری تا گفت 

 

 تعریف ارتباط مؤثر چیست؟           

خصصان ارتباطات،  بسیاری از مت.   ای است که در آن، طرف مقابل پیام شما را با بیشترین دقت ممکن دریافت و درک کندارتباط مؤثر، رابطه

کند  اهمیت است، بلکه تأکید میاین بدان معنا نیست که نقش گیرنده بی . دانندکننده پیام می ارسال  مسئولیت اصلی این نوع ارتباط را بر عهده 

 . اندای برای ضعف ارتباط ندتوجهی مخاطب را بهانه فرستنده باید نهایت تلاش خود را برای اثربخشی ارتباط انجام دهد و بی

کنیم، منظور ما آن است که این رفتار یا فعالیت، ما را  برای توصیف یک رفتار یا فعالیت استفاده می "اثربخش"یا  "ثرؤم"وقتی از کلماتی مانند 

 . مان برساندارتباط مؤثر نیز به همین معناست: ارتباطی که ما را به هدف.  کندتر میمان نزدیک به هدف
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ای  ایده   "برگزاری یک مهمانی بزرگ تولد"اش برایتان مهم است. شاید  تان بگویید دوستش دارید و شادی شریک عاطفیخواهید به  فرض کنید می

بسته به سلیقه و ترجیحات طرف مقابل، شاید بتوانید این پیام را به روشی بهتر و مؤثرتر منتقل    اما آیا این ایده اثربخش هم هست؟.  جذاب باشد

 .کنید

 

 ای است؟ ارتباط برقرار کردن کار سادهآیا                

کافی است کمی به مفهوم  .  های ارتباطی، چندان ساده نیستبرخلاف تصور رایج، ارتباط برقرار کردن با دیگران و صحبت در چارچوب مهارت 

 :  ارتباط فکر کنید

 . قابل را تغییر دهیم«، یا بالعکسخواهیم بخشی از دانش، نگرش یا رفتار طرف مارتباط و تعامل انسانی یعنی اینکه »ما می

 . ای و شخصی ما ضروری استبا این حال، این نوع تعامل برای زندگی حرفه .  قطعاً ایجاد چنین تغییراتی ساده نیست

 

 ارتباط مؤثر چیست و چه چیزی نیست؟  ❓

ها یا رفتارهای دیگر اشتباه گرفته  با ویژگی   اما گاهی این مهارت.  های کلیدی در هر محیط اجتماعی یا کاری استارتباط مؤثر یکی از مهارت 

 :نیستهای تقویت آن، بیایید ببینیم ارتباط مؤثر چه چیزهایی  پیش از بررسی روش .  شودمی

 ارتباط مؤثر = شهامت نیست . ۱ ❌

 ارتباط مؤثر = اعتماد به نفس نیست  . ۲ ❌

 ارتباط مؤثر = عزت نفس نیست. ۳ ❌

 تعارض نیست ارتباط مؤثر = حل  . ۴ ❌

 . هاستبرای حل تعارض  نیازیپیشبلکه  .  ارتباط مؤثر به معنای حل سریع مسائل نیست

راه  بهترین  حتی  کنید،  برقرار  مقابل  طرف  با  مطمئن  و  مؤثر  ارتباط  یک  نتوانید  بودحل اگر  نخواهند  تأثیرگذار  هم   . ها 

 . ه پرداختئلحل مسارتباطی مناسبی شکل بگیرد تا بعد بتوان به    ابتدا باید پایه 

 

  چرا ارتباط مؤثر مهم است؟   ��

الات در زمینه ارتباط مؤثر این است که چرا این مهارت برای ما حیاتی است؟ آیا تنها برای بهبود روابط اجتماعی یا شغلی  ؤترین سیکی از مهم 

مدت نگاه خواهیم انداخت که نتایج آن هش طولانی تری بر زندگی ما دارد؟ برای پاسخ به این سوال، به یک پژومفید است یا تأثیرات عمیق

 . تأثیرات شگرف ارتباطات خوب را بر کیفیت زندگی، سلامت جسمی و روانی افراد نشان داده است
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              نفر  ۷۲۴ساله بر روی   ۸۰ای  پژوهش هاروارد: مطالعه

ترین مطالعات در تاریخ روانشناسی است.  ترین و طولانی مدت را آغاز کرد که یکی از جامع ، دانشگاه هاروارد یک مطالعه طولانی ۱۹۳۸در سال  

 : نفر آغاز شد. این گروه شامل دو دسته بودند  ۷۲۴کنند و بر روی  ها کمک میهدف این پژوهش درک عواملی بود که به شادی و طول عمر انسان 

 جویان پولدار هاروارد گروهی از دانش .1

 گروهی از افرادی که از مناطق فقیرنشین بوستون بودند  .2

های  گیری فشار خون، بررسی سطح کلسترول، مصاحبهای مانند اسکن مغز، اندازه های پیشرفته پژوهشگران برای بررسی زندگی این افراد از روش 

سال به طول انجامید و در این   ۸۰جسمانی و روانی استفاده کردند. این مطالعه  سالانه، ارزیابی ارتباطات خانوادگی و اجتماعی و بررسی سلامت  

 . ها بهره ببرندها و تکنولوژی های پژوهشی مختلفی عوض شدند تا از جدیدترین روش مدت تیم

       نتایج پژوهش: ارتباطات، کلید سلامت و طول عمر

انگیزی، کیفیت روابط  سیاری بر سلامت جسمی و روانی افراد دارند و به طرز شگفت نتایج این پژوهش نشان داد که روابط اجتماعی مثبت تأثیر ب

 . تر استنزدیک از ورزش و تغذیه هم مهم

 : گیری اصلی از این پژوهش به شرح زیر استسه نتیجه

 :  روابط اجتماعی ما اهمیت دارند .1

اجتماعی از جمله عواملی است که طول عمر و رضایت از زندگی را به شدت  پژوهشگران به این نتیجه رسیدند که ارتباطات مثبت و حمایت  

 . تری داشتندتر از کسانی بودند که روابط ضعیفتری داشتند، به مراتب شادتر و سالم دهد. افرادی که روابط اجتماعی سالمافزایش می 

 :کیفیت روابط نزدیک بسیار مهم است .2

ترین و شادترین افراد  ابط نزدیک و خوبی با دوستان، خانواده و همکاران داشتند، در هشتاد سالگی سالم پنجاه زندگی خود رو  افرادی که در دهه

تر از تعداد آنهاست. برای مثال، روابط با همسر، دوستان و خانواده، اگر با احترام و همدلی  دهد که کیفیت روابط، مهم بودند. این یافته نشان می

 . شتری بر سلامتی و طول عمر افراد داردهمراه باشد، تأثیر بسیار بی

 : کندرابطه خوب از مغز محافظت می  .3

تواند به محافظت از مغز کمک کند. افرادی که روابط نزدیک و مثبتی  ها این بود که روابط اجتماعی خوب می انگیزترین یافتهیکی از شگفت 

ها را  ها و استرس توانند اثرات منفی تنشدهد که روابط مثبت می ن میداشتند، در طول زمان حافظه و عملکرد مغزی بهتری داشتند. این نشا

 .کاهش داده و سلامت روان را تقویت کنند
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     چرا باید ارتباط مؤثر را یاد بگیریم؟

ندگی و طول عمر نیز  کند که ارتباطات مؤثر نه تنها برای بهبود روابط انسانی بلکه برای افزایش کیفیت زمدت تأکید مینتایج این مطالعه طولانی 

های جسمانی مانند ورزش و تغذیه، باید به تقویت روابط خود با دیگران توجه  دهد که در کنار توجه به جنبهاهمیت دارد. این به ما نشان می

چگونه ارتباطات مؤثری  ای داشته باشیم. برای رسیدن به یک زندگی شاد و سالم، باید روابط خود را با دیگران بهبود بخشیم و یاد بگیریم  ویژه 

 .برقرار کنیم

 

 کاربردهای ارتباط مؤثر ��

های  های رسمی یا خاص نیست؛ بلکه در تمام لحظات زندگی ما جریان دارد. از خانه تا محل کار، از جمع ارتباط مؤثر فقط مخصوص موقعیت 

ترین کاربردهای ارتباط مؤثر در  کند. در ادامه با برخی از مهممیهم وصل دوستانه تا فضاهای رسمی، ارتباط مثل یک چسب روابط انسانی را به

 : شویمهای مختلف آشنا می موقعیت 

 

 های استخدامیدر مصاحبه . ۱                        

 های رسمی در نوشتن ایمیل و پیام . ۲        

 در ارتباط والدین با فرزندان . ۳                                   

 در روابط همسران  . ۴                                      

 سازمانیدر فضای اداری و   . ۵       

 در جلسه دفاع یا سخنرانی. ۶    

 و ارتباط غیرحضوری  (Voice) در پیام صوتی . ۷    

 های مشترک گیری در زندگی روزمره و تصمیم. ۸              

 

تر  هایی عمیقو ساختن رابطه   ترگیری دقیقاند برای زیستن بهتر، تصمیم های ارتباطی، فقط برای یک موقعیت خاص نیستند؛ بلکه ابزاری مهارت 

 . گذاری روی کیفیت زندگی خودمان ها یعنی سرمایهتر. تقویت این مهارت و سالم 

 

 پنج جزء کلیدی ارتباط مؤثر  ��

و سازنده داشته باشیم، باید پنج جزء مهم آن را بشناسیم   واقعاً اثرگذارارتباط مؤثر، فقط صحبت کردن یا شنیدن نیست. برای اینکه یک ارتباط  

 :و مدیریت کنیم
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 فرستنده پیام: نقطه آغاز ارتباط مؤثر  ️✳.۱

کند و نقشی کلیدی در کیفیت و نتیجه آن دارد. تأثیر او بر گیرنده، در سه مرحله اصلی اتفاق  همان فردی است که ارتباط را آغاز می  فرستنده

 : افتدمی

 :مراحل تأثیرگذاری فرستنده  

پیش از آنکه کلامی بین دو طرف رد و بدل شود، زبان بدن، حالات چهره، طرز ورود، پوشش و حضور کلی فرستنده  :  تأثیر غیرکلامی .1

 .کنندهایی مهم و مؤثر را منتقل می پیام 

 .های مهم تأثیر کلامی هستنداحترام در گفتار، همه از مؤلفه ها، وضوح و ساختار جملات و میزان  لحن صدا، انتخاب واژه :  تأثیر کلامی .2

اثر می :  تأثیر شخصیتی .3 او در ذهن مخاطبان  نامش برده شود؛ واکنش  حتی در غیاب فیزیکی فرد، شخصیت  گذارد. کافی است 

 .مخاطب، بازتابی از تصویر ذهنی اوست

 :های مهم یک فرستنده مؤثرویژگی  ✅

 : سالم منتقل شود، فرستنده باید به نکات زیر توجه داشته باشدبرای اینکه پیام مؤثر و  

 .کندفضای ارتباط را گرم و امن می : لبخند صادقانه        •

 . سازدتر میتر و پذیرنده ارتباط را انسانی  :صمیمیت و نیت مثبت      •

 . ای از احترام به خود و دیگران استنشانه  :ظاهر آراسته       •

 .نشانگر توجه و آمادگی برای تعامل است :فعالنحوه نشستن و حضور            •

 . سازدفضای گفتگو را سازنده و امیدوارکننده می  :نگرش مثبت        •

 .کندتر میپذیرش تر و قابلپیام را روشن :  آرامش در رفتار و گفتار                 •

 . پذیرد، قابل اعتماد و تأثیرگذارتر است فردی که مسئولیت پیامش را می :پذیریمسئولیت        •

 :یادمان باشد       

 . کنیم؛ »نحوه بودن ما« نیز بخشی مهم از پیام استمان ارتباط برقرار نمیما فقط با کلمات

 

 زا در ارتباط های آسیب نقش     

است. بر اساس مدل »مثلث کارپمن«، سه نقش زیر    های ناسالم ارتباطینقش یکی از موانع بزرگ در اثرگذاری پیام، گرفتار شدن فرستنده در  

 :توانند ارتباط را تخریب کنندمی

 . زندبا سرزنش، زور و تحقیر به مخاطب آسیب می  :گر(ظالم )کنترل  •

 .کنددهد و از پذیرش مسئولیت شانه خالی می خود را ناتوان و مورد ظلم نشان می: قربانی •

 .کشدیگران را به دوش می بدون دعوت و بدون مرز، مسئولیت د :ناجی •
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او باید با حفظ احترام، مرزهای روشن و  گیرد، نه از موضع ضعف سخن میدر یک ارتباط سالم، فرستنده نه در موضع سلطه قرار می  گوید. 

 . مسئولانه پیام خود را منتقل کند

 

 نقش قربانی: دام پنهان ارتباطات    

رویم؛ رفتاری منفعل که در ظاهر مظلومانه است اما در عمل از پذیرش مسئولیت دوری  »قربانی« فرو میگاهی بدون آنکه متوجه باشیم، در نقش  

 .کندمی

پذیری و  آید؛ گاهی نتیجه خستگی، ناامیدی یا عادت است. اما اثر آن، تضعیف اعتبار، حذف مسئولیت نقش قربانی همیشه از نیت منفی نمی

 . ناسالم شدن فضای ارتباط است

 .گیردمحور، از این دام فاصله میحلتنده مؤثر با پذیرش مسئولیت و نگاه راه فرس ✅

 :بندیجمع      

ای  های فرستنده بستگی دارد. حتی جملهمفهوم »فرستنده پیام« یکی از ارکان اصلی ارتباط است. قدرت تأثیرگذاری پیام، به شدت به ویژگی

 . آیدباشد بسته به اینکه از دهان چه کسی و در چه شرایطی بیرون می تواند اثر کاملاً متفاوتی داشته  یکسان می 

تنها به »چه  ، همگی در برداشت مخاطب نقش دارند. پس برای برقراری یک ارتباط مؤثر، لازم است نهظاهر، رفتار و شخصیت فرستنده 

 . مان« نیز توجه داشته باشیمگوییم« بلکه به »چگونه بودن می

 

 گیرنده پیام:   ��. ۲

شنود؛ او باید فعالانه گوش دهد، درک کند و واکنش متناسب  گیرنده فقط کسی نیست که پیام را می:  شنیدن کافی نیست، باید گوش داد

 . فرستنده مهم است  نشان دهد. نقش گیرنده در ارتباط، به اندازه 

 دادنتفاوت شنیدن و گوش   

 . شودفیزیکی است که در گوش انجام می فرآیندی ناخودآگاه و   :شنیدن •

 .دهدفرآیندی ذهنی، آگاهانه و هدفمند است که در مغز رخ می :دادن فعالگوش •

 .دادن یعنی با ذهن، توجه و حضورمان پیام را دریافت کنیم، نه فقط صدا را بشنویمگوش  ✅

 : دادن مؤثرکلید طلایی گوش  ✅

 قطع نکنیم صحبت طرف مقابل را   •
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 . اش تمام شودجملهدانیم، بگذاریم  اش را می کنیم ادامهمی حتی اگر فکر   •

 ذهنیت گیرنده: فقط دریافت پیام نیست، درک و پاسخ هم هست    

 : گیرنده بودن یعنی آمادگی برای

 دریافت پیام با ذهنی باز •

 درک نیت پشت پیام  •

 واکنش هوشمندانه و محترمانه  •

 

 : گیرندهفرض مفید برای بهبود نقش پنج پیش   

جای قضاوت، نگاه همدلانه داشته  شاید فرد، آموزش ارتباطی مناسبی ندیده باشد؛ پس به: ندیدن دلیل برخی رفتارهاستآموزش  .1

 . باشیم

 . کننده بودهدانند که گفتار یا رفتارشان ناراحت نیت بدی ندارند، ولی نمی: ها از تأثیر پیام خود آگاه نیستندبعضی .2

 . چیزی که برای ما ناپسند است، شاید بهترین عملکردِ فرد در آن شرایط باشد: کنندتلاش خود را می ها بهترین خیلی .3

 . پس رفتارهای نامناسبشان شاید از ناتوانی در بیان درست باشد: هایشان را بیان کنندتوانند احساسات و خواستهبسیاری نمی  .4

 «. فرهنگ«، بگوییم: »این رفتار مناسب نبودیجای برچسب زدن مثل »ببه : رفتار را از شخصیت جدا کنیم .5

 . کنندای تبدیل میها، ما را به شنوندگانی مؤثر، همدل و حرفه فرض این پیش 

 

    (WIIFM) : صدای درونی مخاطب 

What's in it for me?  
 . این صدای درونی همیشه در ذهن شنونده فعاله«  یعنی »سود من چیه؟

 :فرستندهنکته کلیدی برای گیرنده و  ✅

 . این پیام چه نفعی برای مخاطب داردخواهیم پیام ما تأثیرگذار باشد، باید نشان دهیم  اگر می 

 

 پیام  ��. ۳

های پیام با هم هماهنگ باشند. این پنج بخش گیرد که تمام جنبهشود. ارتباط واقعی زمانی شکل مییک پیام مؤثر تنها به کلمات محدود نمی

 : عبارتند از

 (Verbal Communication) ارتباط کلامی . ۱
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واژه  شامل  بخش  درخواست این  یا  احساسات  افکار،  بیان  برای  که  است  زبانی  و  جملات  می ها،  استفاده   .کنیمها 

 . برداستفاده از کلمات شفاف، دقیق و متناسب با موقعیت، شانس درک درست پیام را بالا می :  نکته کلیدی ✅

 (Non-Verbal Communication) ارتباط غیرکلامی . ۲

 : شودای از پیام ما از طریق عناصر غیرکلامی منتقل می بخش عمده 

تفاوتی را منتقل تواند احساساتی مانند آرامش، عصبانیت یا بیشدت، ریتم و سرعت صدا می :(Tone of Voice)  لحن صدا      •

 .کند

های  فیزیکی با طرف مقابل، پیام   دست، تماس چشمی و فاصلههای چهره، حرکات  حالت  :(Body Language)  زبان بدن                              •

گیرد، ممکن است حالت تدافعی یا عدم تمایل به سازد. مثلاً فردی که دست به سینه ایستاده یا فاصله میپنهان زیادی را آشکار می

 . ارتباط داشته باشد 

 های یک پیام مؤثر و هدفمند ویژگی        

 : های زیر را داشته باشدارتباط مؤثر باشد، لازم است ویژگیبرای اینکه پیامی در  

 شروع نرم و محترمانه  . ۱

سازی شود تا شانس دریافت  دهد. پیام باید با احترام، همدلی و آمادگی زمینهشروع ناگهانی و همراه با انتقاد، گیرنده را در وضعیت تدافعی قرار می

 . آن افزایش یابد

 هدفمند بودن . ۲

 :سال پیام، مشخص کنیدقبل از ار

 چه احساسی دارید؟  •

 خواهید منتقل کنید؟چه چیزی می •

 انتظار شما چیست؟ •

 .صرفاً ابراز نارضایتی کافی نیست  ❌

 . باشد  راهکار یا پیشنهادی سازندهو    شدهوضوح تعریفمشکلات به پیام باید شامل   ✅

 (Synchrony) همگامی. ۳

 : راستا با طرف مقابل شویمهمگیرد که ارتباط مؤثر زمانی شکل می 

 زبان بدن مشابه  •

 راستا لحن و سرعت گفتار هم •
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 . شوددلی غیرکلامی باعث افزایش حس اعتماد و پذیرش می این هم.  وضعیت نشستن یا ایستادن هماهنگ •

 شفافیت . ۴

 . پیام شما باید واضح، مستقیم و قابل فهم باشد

 . شودهای منفی می واکنش های اشتباه و  پیام مبهم باعث برداشت  ❌

 . خواهید و چراشفافیت یعنی مخاطب دقیقاً بداند چه می  ✅

 

 نویز             .۴

تواند از نوع فیزیکی )مانند سر و صداهای محیطی، مشکلات  شود. نویز میشود که مانع از انتقال صحیح پیام مینویز به موانع و اختلالاتی گفته می

طور دقیق و واضح به توانند باعث شوند که پیام بهها یا استرس( باشد. این موانع می فرضهای منفی، پیش نگرش فنی و غیره( یا روانی )مانند  

 . گیرنده منتقل نشود

ها را تا حد زیادی مدیریت کرد. برای مثال، انتخاب محل مناسب برای جلسه  توان آنهرچند بسیاری از نویزها خارج از کنترل ما هستند، اما می 

  مانند   پرتیحواس   عوامل  حذف  همچنین،.  کند  کمک   فیزیکی  نویز  کاهش  به  تواندمی   -   محیطی  هایمزاحمت   و  صدا  حداقل  با  جایی  -   وگویا گفت

مراه، تنظیم وضعیت ذهنی پیش از شروع گفتگو، و حتی ایجاد فضای امن روانی برای شنونده، از راهکارهایی هستند که به کاهش نویز  ه  تلفن

 . کنند. توانایی مدیریت نویز، بخشی مهم از مهارت ارتباط مؤثر استروانی و افزایش اثربخشی ارتباط کمک می

 

 واکنش     . ۵

ای سنجیده و  دهنده پاسخ ای دقیق،  شود در روابطمان شنونده ها باعث می برای ایجاد ارتباط مؤثر، چهار ستون اصلی وجود دارد که رعایت آن 

 : همراهی همدل باشیم

 گوش دادن فعال       . ۱

دهیم. یعنی های طرف مقابل گوش می گوش دادن فعال فراتر از شنیدن صرف است. در این نوع گوش دادن، با تمام توجه و تمرکز، به حرف 

کنیم. قطع نکردن حرف طرف مقابل و  او دقت می  لت چهره کننده دور کرده و به لحن صدا، زبان بدن و حامان را از عوامل بیرونی پرت حواس 

 . شود او احساس شنیده شدن و ارزشمندی کندفهمم« باعث میاستفاده از کلمات تأییدکننده مثل »آها«، »درسته«، یا »می

 همدلی               . ۲

قرار گرفتن در جایگاه طرف مقابل و درک احساسات  حلی دریافت کنند. همدلی یعنی گاهی افراد فقط نیاز دارند شنیده شوند، نه اینکه فوراً راه

اند.  ها برای همدلی ترین اما مؤثرترین روش کنم« ساده فهمم که چقدر برات سخت بوده« یا »حست رو درک میاو بدون قضاوت. جملاتی مثل »می

 .کندکند که در آن فرد مقابل احساس حمایت و آرامش می این رفتار، فضای امنی ایجاد می
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 واکنش مناسب      . ۳

ناراحتی مواجه می  انتقاد یا  با  ارتباط است. بهشویم، واکنش ما تعییندر شرایطی که  انکار، می کننده مسیر  با یک پاسخ  جای دفاع یا  توانیم 

تنها تنش را واکنشی، نه  محترمانه و مثبت، فضا را آرام کنیم. مثلاً بگوییم: »ممنونم که این رو باهام در میون گذاشتی، برام مهمه بدونم«. چنین

 . بلوغ عاطفی ماست  دهنده دهد بلکه نشان کاهش می

 های غیرکلامیتوجه به سرنخ           . ۴

شوند. کسی  فیزیکی منتقل می  های واقعی از طریق حالت چهره، حرکات بدن و حتی فاصلهشود. بسیاری از پیام چیز در کلمات خلاصه نمیهمه

کند که فراتر از کلمات، احساسات واقعی را  های غیرکلامی به ما کمک می غمگین باشد. توجه به این نشانه   ممکن است لبخند بزند اما نگاهش

 .درک کرده و پاسخ متناسبی بدهیم

 

 . هایی مطمئن باشدامیدوارم این مسیر برایتان، مسیری روشن با قدم 

 م با احترا 
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