
 

  

 

 

 مهارتهایی که به اعتمادسازی در روابط مختلف کمک می کند

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 103کننده: طاهره خاکباز مادر مهدیه زمانی کلاس تهیه 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

ین کنید. مهارت های بها تکیه میهایی هستند که هنگام تعامل و برقراری ارتباط با دیگران به آنمهارت های بین فردی ویژگی

شوند، شتیبانی میرسان پافزارهای پیاموکارها با نرمبه دلایلی، بسیار ارزشمند هستند. حتی در حال حاضر که بیشتر کسبفردی، بنا 

 های کلامی برای همکاری مؤثر لازم است.باز هم داشتن مهارت

امیده ن« های افرادمهارت»فردی شامل توانایی برقراری ارتباط و ایجاد روابط با دیگران هستند که به طور معمول  های بینمهارت

 شوند. می

ها ضروری است. دهند که داشتن ارتباطات و همکاری کردن با دیگران در آنها سناریوهای مختلفی را پوشش میاین مهارت

برخی شرایط اجتماعی را در خود جای  مدیریتی یادگیری چنین نحوههای ذاتی افراد و هم، ویژگیفردی های بینمهارت

 دهند. می

 اند از:برخی از مهارت های بین فردی عبارت

 گوش دادن فعال 

آوری اطلاعات و داشتن تعامل با سخنران است. شنوندگان فعال به دیگران با هدف جمع گوش دادن فعال به معنای گوش دادن

تواند به معنای کنار گذاشتن یا خاموش کردن کنند. این میوگو با دیگران پرهیز میکننده هنگام گفتاز بروز رفتارهای منحرف

 شد.تاپ یا موبایل هنگام گوش دادن و پرسش و پاسخ در مواقع نیاز بالپ

 اعتماد بودنقابل 

شناسی یا متعهد بودن به قول و قرار را شامل اعتماد بودن مواردی مانند وقتتوان به افراد امین اعتماد کرد. قابلدر هر شرایطی می

 دارند.ها اعتماد سپارند، زیرا به آنها میاند و وظایف مهم را به آنشود. کارفرمایان برای افراد معتمد بسیار ارزش قائلمی

 دلییک 

فرد به معنای توانایی درک نیازها و احساسات دیگران است. کارفرمایان برای فراهم کردن یک محل کار مثبت با  هوش هیجانی

 کنند.ان را استخدام میسوز و مهربعملکرد بالا، کارمندان دل

 رهبری 

شود. رهبران مؤثر برای گرفتن تصمیم صحیح، بسیاری گیری مؤثر را شامل میفردی است که تصمیمرهبری یک مهارت مهم بین

ده اهای رهبری استفتوانند از مهارتفردی دیگر مانند همدلی و صبر را نیز دارند. هم مدیران و هم سایر افراد میهای بیناز مهارت

، ارزش کنندکنند. کارفرمایان برای افرادی که نسبت به سازمان حس مالکیت دارند و برای رسیدن به اهداف مشترک تلاش می

 قائل هستند.

https://karboom.io/mag/articles/مدیریت-چیست
https://karboom.io/mag/articles/چطور-می-توان-هوش-هیجانی-را-بهتر-کرد


 کار گروهی 

فردی مانند ارتباطات، گوش دادن فعال، های بینمند است. کار گروهی بسیاری از مهارتتوانایی کار گروهی بسیار ارزش

و پتانسیل  کار تیمیشود که توانایی شود. غالبا وظایف مهم به کسانی تفویض میپذیری را شامل میو مسئولیت پذیریانعطاف

 لازم را برای ارتقای مقام دارند.

 ؛مسئولیت پذیری 

 ؛انگیزه 

 پذیری؛انعطاف 

 ؛صبوری 

ای هستند که در انجام کارهای پیچیده، اِعمال تغییرات و کارهای روزمره به شما فردی در محیط سرمایههای قوی بینمهارت

 کنند.کمک می

 :اهمیت مهارت های بین فردی

 کنندارتباطات مؤثر برقرار می .۱

شوند. شما برای ارتباط خوب، به مهارت های بین فردی نیاز دارید. وکاری محسوب می، سنگ بنای موفقیت هر کسبارتباط مؤثر

ند؛ علاوه بر این، باعث ها ضروری هست، تبادل نظر، اطلاعات و مهارتدیگرانمهارت های بین فردی برای ارتباط مناسب با 

اسطه مهارت های وصورت متقابل احترام بگذارید و توجه داشته باشید. ارتباط بهشوند که به نظرات و پیشنهادات یکدیگر، بهمی

 شود.موقع کارها منجر میها، مدیریت بهتر وظایف و انجام بهبین فردی، به عملکرد بهتری در انجام مسئولیت

 شوداز ایجاد می. حلقه بازخورد ب۲

کنند که محیط پویایی ایجاد کنند تا بتوانند خیلی سریع با عوامل داخلی و خارجی سازگار شوند. برای اکثر شرکت ها تلاش می

ا دهد و فردی که کار رفردی که کار را انجام میانجام مؤثر این کار، به حلقه بازخورد باز و سازنده نیاز دارید. لازم است که بین 

تواند درباره مراحل کاری کند، ارتباط مستمری وجود داشته باشد. هنگامی که فردی وظایف محوله را انجام داد، مییض میتفو

خواهد که اصلاحات موردنیاز دهد و از آن فرد میبازخورد ارائه دهد؛ سرپرست نیز در پایان کار، درباره کیفیت انجام کار نظر می

 لقه پیوسته ادامه دارد.را انجام دهد. این چرخه یا ح

 آیدهای بیشتری به وجود می. فرصت۳

دا انگیزتری در محیط و حوزه فعالیت دست پیهای هیجانو داشتن مهارت های بین فردی، به فرصت دیگرانبا برقراری ارتباط با 

ا داشته باشید، او نیز برای انجام کار، منابع خوبی را در اختیارتان قرار خواهد داد ی سرپرستتانکنید. اگر بتوانید تأثیر خوبی بر می

حتی موقعیت بهتری را با مسئولیت و امتیازات بالاتر در شرکت به شما پیشنهاد خواهد داد. این موارد نقاط مثبت بزرگی برای 

 شوند.ای شما محسوب میپیشرفت حرفه

 دهدمی. شما را به دیگران پیوند ۴

تر شناسند؛ در نتیجه، در تعامل با شما راحتبرخوردی میعنوان فرد خوشفردی خوب، مدیران و همکاران شما را بهبا مهارت بین

د؛ این شوتر میخواهند بود و بیشتر تمایل دارند که از شما کمک و مشاوره بگیرند؛ همچنین کارکردن با افراد برای شما راحت

 یابد.وری افزایش میکنند تا با دیگران بهتر تعامل داشته باشید؛ در نتیجه سطح بهرهمک میها به شما کمهارت
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 دهد. آگاهی اجتماعی شما را نشان می۵

دهند که شما به رفاه همکاران علاقه دارید و در نتیجه، اعتماد و اطمینان آنها را جلب فردی، نشان میهای خوب بینمهارت

 های اجتماعی سخت بربیایید؛تواند به شما کمک کند تا از پس موقعیتدراک و هوش هیجانی خوب میکنید؛ برای مثال، امی

 نید.کنید و قضاوت ک تصمیم گیریدرستی کنند تا درمورد مسائل مهم کاری، بههمچنین مهارت های بین فردی به شما کمک می

 کند. رضایت مشتری افزایش پیدا می۶

برند، بلکه مشتریان مشاهده های ضروری کاری است و فقط همکاران از درایت شما سود نمیبودن، یکی از ویژگیدیپلماتیک

حلی گیرید. شما از نیازهای مشتریان کاملا آگاه هستید و علاقه دارید که برای مسائل آنها راهکنند که سود آنان را نیز در نظر میمی

کند. توانایی شما در برقراری روابط مثبت، از چشم مافوق و افراد بالادستی ، رئیس را نیز خرسند میرضایت مشتریپیدا کنید. 

 ماند.دور نمی

 شوند. باعث اعتماد می۷

(، یک چهارم کارمندان در ایالات American Psychological Associationشناسی آمریکا )طبق گزارش انجمن روان

فا وسرد و بیتواند کارمندان را دلنبودن میاند. شفافاز آنان با رئیسشان راحت ٪۵۰متحده به کارفرمای خود اعتماد ندارند و تنها 

 کند.

 کند. به بهبود و حفظ روابط شخصی کمک می۸

راری تنها برقمهارت های بین فردی بسیار مؤثر، سودمند و سودآور هستند، زمانی که روابط ارزشمند شما را بهبود بخشند. نه

نیز بسیار حائز اهمیت است. بیشتر اوقات، حفظ این روابط  ایتباطات حرفهارروابط شخصی در محل کار مهم است، بلکه حفظ 

ظ مستمر، نیازمند است. بهترین راه برای حف همدلیبرانگیزتر است، زیرا به انجام کارهای متعددی، مانند ثبات، پیگیری و چالش

 وابط بین فردی در محیط کار، صداقت و یکرنگی است.ر

 . به رهبر اثربخشی تبدیل خواهید شد۹

اند، بارها درباره اهمیت آن در زمینه مدیریت و رهبری مؤثر مطالب و مقالاتی که در زمینه مهارت های بین فردی نوشته شده

 ثربخشرهبری اهای اساسی زی و ارتباطات روشن، جزء مهارتاند. توانایی ایجاد و بهبود روابط بین فردی، اعتمادساصحبت کرده

یز ای توانمند تیم نشک، در درازمدت شکست خواهد خورد و اعضهستند. رهبری که توانایی ارتباط مؤثر با تیم خود ندارد، بی

 در زمانی کوتاه، شغل خود را تغییر خواهند داد.

 . مشوق همدلی خواهد بود۱۰

های مهم رهبری است. دانستن اینکه چه چیزهایی در محل کار یا خارج از همان طور که در بالا بیان کردیم، همدلی از ویژگی

کند تا ارتباط مؤثری با آنها برقرار کنید. هر کارمندی، زندگی، یکند، به شما کمک مآن، برای کارمندان مشغله فکری ایجاد می

 ود.شهای خاص خود را دارد؛ درک آنها باعث وفاداری، بهبود روحیه و تسهیل ارتباطات مثبت میها و گرفتارینگرانی، چالش

 مشاغلی که نیازمند داشتن مهارت های بین فردی هستند

فردی های بینفردی نیاز دارد. برخی از مشاغل بیش از دیگران به مهارتوعی مهارت بینهر شغلی، که متقاضی آن باشید، به ن

 متکی هستند؛ برای مثال:
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 :فردی بسیار قوی احتیاج های بینآموزان و والدین به مهارتها برای همکاری کردن با یکدیگر، مدیران، دانشمعلم معلم

 آموزان کمک کند؛تواند در یادگیری و پیشرفت به دانشدل و صبور میهم معلمدارند. یک 

 :اعتماد باشد. دستیار اداری نیز به طور منظم با مشتریان در تماس است دستیار اداری باید فردی بسیار قابل دستیار اداری

 ترین وظایف اوست؛همفردی یکی از مهای بینو ایجاد مهارت

 :ی و ویژه همدلفردی، بههای بینآرامش و مراقبت از بیماران مهارت کلیدی پرستاران است. داشتن انواع مهارت پرستار

 صبر، در این صنعت ضروری است؛

 بازاریابی به چندین مهارت فنی و نرم نیاز دارد. مهارت های بین فردی بخش مهمی از مدیریت بازاریابی  :مدیر بازاریابی

تریان و های بازاریابی را مدیریت کنند، بلکه باید با مشی کمپینتنها باید توسعهو بازاریابی هستند، زیرا متخصصان بازاریابی نه

 های فروش نیز همکاری کنند؛تیم

  های فردی بسیار قوی نیاز دارد. کسانی که در بخش خدمات مشتریان خدمات مشتری به مهارت مشتریان:خدمات

های ارتباطی، تر ساعات کار خود را با مشتریانی ناامید، سردرگم یا عصبانی در ارتباط هستند. داشتن مهارتکنند، بیشفعالیت می

 وری این شغل است.ویژه صبر، همدلی و گوش دادن فعال، از ارکان ضربه

 های ارتقای مهارت های بین فردیروش

ی ی یک برنامهاگرچه شاید کسب مهارت های بین فردی هنگام داشتن تعامل روزانه با دیگران راحت به نظر برسد، اما تهیه

 ها را بهبود بخشید.سرعت آنکند تا بهمشخص به شما کمک می

 های زیر کمک بگیرید:شبرای بهبود مهارت های بین فردی خود از رو

 های آنلاین شرکت کنیدها یا کلاسدر کارگاه

 به دنبال فرصتی برای ایجاد روابط باشید

 های بهبود تعاملات خود فکر کنیددرمورد روش

 از دوستان یا همکاران خود نظر بخواهید

 فردی دیگران را مشاهده کنیدتعاملات مثبت بین

 به دنبال راهنمایی گرفتن باشید

 :یجاد اعتماد در گروها

 برای ایجاد اعتماد آزادانه درمورد خود و احساس تان سخن بگویید

به معنای این نیست که رازهایتان را به دیگران بگویید تا به « نشان دادن»نشان دادن خودتان به اعضای گروه بسیار مهم است. 

  .ها اجازه دهید از شما سودجویی کنندآن

 باید جرات ها تصور کنند شما از بقیه متفاوت نیستید.کنید که آن ایجاد اعتماد احساسی را در گروهتان بلکه به این معناست که

 .هایتان را شرح دهیدهایتان را داشته باشید و بدون هر مانعی اندیشهپذیرش شکست

 دایره ای از امنیت ایجاد کنید

https://karboom.io/mag/career-guides/معلم
https://karboom.io/mag/career-guides/مدیر-بازاریابی
https://bazaracademy.ir/blog/%da%86%da%af%d9%88%d9%86%d9%87-%d9%be%d8%a7%db%8c%d9%87-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%a7%d8%b9%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%af-%d8%b1%d8%a7-%d8%af%d8%b1-%db%8c%da%a9-%da%af%d8%b1%d9%88%d9%87-%d9%85%d8%ad%da%a9%d9%85/


ان با اعضای گروهتان همانند انس تا به نتایج دلخواه در پایان برسید.کل انگیزه اعتمادسازی در گروه حفظ امنیت اطلاعات است 

ها حس امنیت، تعلق خاطر و هدف غایی و توجه مناسب بدهید. اولین گام برای اعتماد توجه است؛ گروه برای رفتار کنید و به آن

 .اعتماد کردن به شما نیاز به توجه دارد

 شنیدن را بر حرف زدن مقدم بشمارید

ا خواهید اعضای گروه شما راگر می به جای اینکه صرفا پاسخ دهید، با توجه و انگیزه نقطه نظرات دیگران را بشنوید. همیشه

 .بفهمند، در وهله اول باید ادراک داشته باشید

ر این یتان عمل کنید در غگیری یک شنونده آرام باشید و به نظرات دیگران گوش دهید. در ضمن همیشه به قولقبل از تصمیم

 .رودصورت اعتمادتان در بین اعضای گروه از بین می

 سعی کنید الگوی بقیه باشید

ها، اعضای گروه همیشه رفتارتان را زیر نظر دارند. برای اینکه بخواهید سرموقع به گروه برسید اول باید سروقت در اکثر اداره

ه است که صرفا شخصیت خوبی داشته باشید. کارکنان هم معمولا باینکه خودتان باید الگوی بقیه باشید به این معن اداره باشید.

 .مدیری اعتماد دارند که دارای شخصیت خوب باشد

ویی ای رفتار کنید که گدر کار گروهی از کارکنان تحت نظرتان حمایت کنید. برای اعتمادسازی درگروه با کارکنان خود به گونه

 .هاستیاتی برای اعتماد و تعهد کارکنان حمایت کردن از آنها بخش اصلی سازمانتان هستند. فاکتور حآن

ا کنید. این رفتار کوچک به جلب اعتماد شمها حمایت میهمیشه اولین فردی باشید که هنگام متهم شدن نادرست کارکنانتان از آن

 .کندازنظر کارکنان کمک می

 به کارمندانتان احترام بگذارید

 گونه که دوستبه قول این سخن آن تان گام مهمی به سوی اعتمادسازی در گروه است.روهاحترام گذاشتن به هر شخصی از گ

 .داری با تو رفتار شود، با دیگران رفتار کن

به  کنید؟ هیچ کارکنیکه خود آن را رعایت نمیتوانید انتظار احترام و اعتماد از سوی دیگران را داشته باشید درحالیچگونه می

 .د، مگر اینکه به او احترام بگذاریدکنشما اعتماد نمی

 برای ایجاد اعتماد در گروه تقصیرات را بر عهده بگیرید

ه عنوان وظیفه شماست که ب ها را برعهده بگیرید.هنگام نرسیدن به نتیجه دلخواه، شما به عنوان رهبر این گروه مسئولیت کوتاهی

رید، حتی اگر تقصیر شما هم نباشد. مسئولیت هر کار خوب و بدی رهبر گروه و برای کمک به گروهتان تقصیر را به گردن بگی

 .شودرا بر عهده بگیرید؛ بنابراین این کار باعث اعتمادسازی در گروه می

 اختلاف نظرها را قبول کنید

 وقتی اختلاف نظری وجود دارد گفتگو بهترین شیوه برای حل مسئله اندازه یک جنگ سخت است.پذیرش یک نظر نادرست به

 ها ازنظرها به این معناست که گروه به شما اعتماد دارد و آنگفتن اختلاف های جدید برای حل مسائل کشف کنید.است. راه

 .اینکه حقیقت را به شما بگویند ترسی ندارند



 برای تمام اعضای گروه ارزش قائل شوید

تان را پیدا کنید و برای بهتر شدن اعضای گروه هرکسی نقاط ضعف و قوت منحصر به فرد خودش را دارد. نقاط قوت هر یک از

ها هایشان را بیان کنند و خلاقیت خود را نشان دهند. به آنها اجازه دهید که ایدهبه آن ها استفاده کنید.کارتان از این مهارت

 .فرصت بدهید تا از هر شکستی درس بگیرند

 از اعضای گروه تان قدردانی کنید

ها ها احساس مهم بودن را به آنتوانید با ابراز تشکر و قدردانی از آنست دارند که مهم باشند و شما میهر عضوی از گروهتان دو

ای را کند. به یاد داشته باشید که هیچ فردی رابطهقدردانی کردن و بها دادن به دیگران به اعتمادسازی در گروه کمک می بدهید.

 .نخست به دیگری اجازه برد داده باشدبرد شکل نداده است، مگر آنکه -در قالب برد

 روابط نزدیکی با یکدیگر داشته باشید

 دهند، برای هر مدیریداشتن یک تیم با اعضایی که روابط نزدیکی با یکدیگر دارند و به طور هماهنگ وظایف خود را انجام می

کدیگر تیمی است که هیچ کدام از اعضا با یبخش است؛ زیرا احتمال دستیابی به هدف غایی با این تیم بسیار بیشتر از رضایت

 .هماهنگی ندارند

 د.به قول خود وفادار باشید و اقدامات خود را دنبال کنی

هدف از ایجاد اعتماد این است که دیگران به گفته های شما اعتقاد داشته باشند. به یاد داشته باشید که ایجاد اعتماد نه تنها به قول 

و عمل می کنید ربط دارد، بلکه به قول هایی که قادر به انجام آنها نیستید نیز به گونه ای مربوط است. حفظ   هایی که می دهید

قول خود به دیگران نشان می دهد که از آن ها چه انتظاری دارید. با این کار هر شخصی به نوبه خود، احتمالاً با احترام با شما 

 .کار داردرفتار می کند و اعتماد بیشتری به روند 

 .بیاموزید که چگونه با دیگران ارتباط برقرار کنید

خوب شامل روشن بودن آنچه که شما به آن متعهد شده اید یا به  ارتباط. ارتباطات ضعیف دلیل اصلی از بین رفتن روابط است

تعهد نشده اید و آنچه در مورد آن توافق شده است. اعتماد سازی بدون خطر نیست. این شامل اجازه دادن به شما و دیگران آن م

برای اثبات قابلیت اطمینان بودن می باشد. برای پیمایش این مسیر، ارتباطات موثر مهم است. بدون آن، ممکن است پیام هایی که 

 .م های دریافتی نباشندقصد ارسال آن را دارید شبیه پیا

 .به خود یادآوری کنید که ایجاد و جلب اعتماد به زمان نیاز دارد

اعتماد سازی یک تعهد روزانه است. اشتباه نکنید! قرار نیست خیلی زود به نتیجه اعتماد سازی برسید! برای ایجاد اعتماد ، ابتدا 

با افزایش اعتماد، در انجام و پذیرش تعهدات بزرگتر راحت تر قدم های کوچکی بردارید و تعهدات کوچک را بپذیرید و سپس، 

 .خواهید بود. در روند های کوچک اعتماد کنید و در عوض به طور کلی اعتماد را کسب خواهید کرد

 .برای تصمیم گیری وقت بگذارید و قبل از اقدام سریع خیلی فکر کنید

ا ناامید کند. ، حتی اگر کسی ر” نه“اشید. شجاعت داشته باشید و بگویید فقط تعهداتی را بپذیرید که از پذیرفتن آن ها راضی ب

خود  ذهن اگر با چیزی موافقت کنید و نمی توانید آن را دنبال کنید، وضعیت همه افراد درگیر وضعیت بدتری است. درباره آنچه در

، دوستان و همکاران خانواده دارید شفاف باشید و تعهدات خود را پیگیری کنید. سازماندهی بخشی ضروری در ایجاد اعتماد با
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است. این امکان را برای شما فراهم می کند که درمورد اینکه با درخواست های خود و انرژی درونی خود موافقت کنید، تصمیم 

 .روشنی بگیرید

 .برای روابطی که برقرار کرده اید ارزش قائل شوید و آنها را امری عادی تلقی نکنید

ما تمایل داریم بیشترین اعتماد را به افرادی داشته باشیم که به طور مداوم در اوقات خوب  قوام حاصل می شود.ااعتماد اغلب از 

 .و بد برای ما هستند. به طور مرتب نشان دادن کسی که در کنار او هستید ، روشی موثر در ایجاد اعتماد است

 .مهارت های تیمی خود را توسعه دهید و علناً در گروه ها شرکت کنید

 

ا در یک تیم نقش فعالی داشته باشید و مشارکت داشته باشید، مردم به شما احترام می گذارند و به شما اعتماد می کنند. وقتی شم

و مایل بودن  ذهن همچنین ایجاد اعتماد به یک تیم برای نشان دادن تمایل شما برای اعتماد به دیگران نیز ضروری است. باز بودن

به مشارکت این مسئله را نشان می دهد. به عبارت دیگر، آنچه دیگران می گویند را در نظر بگیرید. نشان دهید که به طور فعال 

 .د کرده و نشان می دهید که مایل به عضویت در تیم هستیدگوش می دهید، افکار و بازخورد خود را به روشی محترمانه پیشنها

 .همیشه صادق باشید

پیامی که شما منتقل می کنید باید همیشه حقیقت باشد. اگر گرفتار دروغ گفتن شوید، هرچقدر هم کم باشد، از امانت شما کاسته 

 .می شود

 .هر زمان که می توانید به مردم کمک کنید

ر هیچ سودی برای شما نداشته باشد، باعث ایجاد اعتماد می شود. مهربانی اصیل به ساخت اعتماد کمک به شخص دیگر، حتی اگ

 .کمک بسیار زیادی می کند

 .احساسات خود را پنهان نکنید

صراحت در موزد احساسات، اغلب یک روش موثر برای ایجاد اعتماد است. علاوه بر این اگر اطرافیان بدانند که شما به احساسات 

اهمیت می دهید، احتمال این که به شما اعتماد کنند، بیشتر خواهد شد. هوش هیجانی در اعتماد سازی نقش دارد. پذیرفتن  خود

احساسات خود ، یادگیری درسهایی که غالب است و اقدام مثمر ثمر به معنای انکار واقعیت نیستید. این مسئله در واقع به معنای 

 .کلید ایجاد اعتماد است

 !ود را تبلیغ نکنیدهمیشه خ

قدردانی و تشکر کردن نقش مهمی در اعتماد سازی و حفظ روابط خوب دارد. شناخت و قدردانی از زحمات دیگران، استعداد 

، اگر مردم قدردانی از  رشما در رهبری و کار تیمی را نشان می دهد و اعتماد دیگران به شما را افزایش می دهد. از طرف دیگ

 .یک کار خوب را نشان ندهند، خودخواه به نظر می رسند. خودخواهی اعتماد را از بین می برد

 .همیشه کاری را انجام دهید که فکر می کنید درست است

 خود، ارزش ها و انجام کاری صرفاً برای تأیید به معنای فداکاری ارزش ها و اعتقادات خودتان است. این باعث کاهش اعتماد به

اعتقادات می شود. همیشه انجام کاری که فکر می کنید درست است، حتی اگر دیگران مخالف باشند، دیگران را به احترام به 
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صداقت شما سوق می دهد. جالب اینجاست که هنگام اعتماد سازی، شما باید مایل باشید دیگران را گاه به گاه ناراحت کنید. 

 .ه کسانی اعتماد کنند که به راحتی هرچه فکر می کنند دیگران می خواهند بشنوند را می گویندمردم تمایل ندارند ب

 .به اشتباهات خود اعتراف کنید

وقتی می خواهید اشتباهات خود را پنهان کنید، افراد مختلف در اطراف شما می دانند که بی صداقت هستید. با رو راست بودن، 

است که  خاطر دهید و این به اعتماد سازی در افراد دیگر کمک می کند. این مسئله به این طرف آسیب پذیر خود را نشان می

تباه می کنید. گر وانمود کنید که هرگز اشتباه نمی کنید ، دیگران درک می کنند شما مانند همه انسان ها هستید و مثل سایرین اش

اعتماد به دیگران را برای شما دشوار می کند زیرا تفاوت غیرضروری بین شما ایجاد کرده است. هنگامی که همه آنچه شخصی 

 .شماست، احتمالاً به شما اعتماد نخواهند کرد” کمال“مشاهده می کند 

 یک رابطه اعتماد به وجود آورد؟چگونه می توان در ازدواج یا 

آندره بونیور، روان شناس بالینی، پروفسور و نویسنده، توصیه های زیر را برای اعتماد سازی با یک شریک زندگی در یک رابطه 

گذارد. بونیور اظهار می دارد که اعتماد برای صمیمیت عاطفی لازم است و برای یک رابطه صمیمی و به اشتراک می  ازدواج یا

سالم لازم است. از بین بردن اعتماد بسیار راحت تر و سریع تر از به وجود آمدن اعتماد است. برای رشد اعتماد به یکدیگر با 

ا در دوران م” . خود را بگویید و آنچه را که می گویید را معنی کنید منظور“شریک زندگی خود ، بونیور به شما پیشنهاد می کند 

کودکی به سرعت یاد می گیریم که افراد مختلف دروغ می گویند، ممکن است کسی به قول خود پایبند نباشد یا والدینی وجود 

 .اندن تکامل یافته استدارند که ما را تهدید به دوری می کنند. این شکل از محافظت از خود برای کمک به زنده م

غیر راستگو، به خوبی  فرد هرچه بزرگ تر می شویم، انتظارات و رفتار خود را با یادگیری عدم اعتماد به یک نکته قابل توجه

کند تا دوباره از بین نرویم. بنابراین، هنگام تلاش برای ایجاد اعتماد به نفس در رابطه ،  انجام می دهیم که این امر به ما کمک می

مواردی را بیان نکنید که آن ها را دنبال نخواهید کرد. همچنین مهم است که مواردی را بیان نکنید که احساس شما را به درستی 

ک یا بی نتیجه بودن کند، باعث می شود که شخص مقابل دیگر منعکس نکنند. به طور مداوم دروغ گفتن، حتی اگر احساس کوچ

به گفته شما اعتماد نکند. یکی دیگر از جنبه های اعتماد سازی این است که با ایجاد روابط ، به طور فزاینده ای در روابط آسیب 

 .پذیر می شوید. در روابطی که داریم، از طریق آسیب پذیری اعتماد ایجاد می کنیم

 Trust!“ و در کتابی تحت عنوان ۲۰۱۳اعتماد توسط کن بلانچارد، سینتیا اولمستد و مارتا لاورنس در سال  ABCD مدل

Works”  ارائه شده است. پس از شش سال پژوهش، نویسندگان کتاب، چهار ویژگی اصلی را که برای افزایش اعتماد در روابط

 :اند ازاند که عبارتمشخص کرده D و C ،B ،A ا با حروفاند. آنها این چهار ویژگی اصلی رلازم است، معرفی کرده

 (Able) توانمند بودن .۱

 (Believable) باورپذیر بودن .۲

 (Connected) ارتباط برقرار کردن .۳

 (Dependable) قابل اطمینان )اتکا( بودن .۴

ند با تواناین حس را بدهید که می توانید میان خود و دیگران اعتماد ایجاد کنید و به آنهاها میبا تقویت هرکدام از این ویژگی

 .خیال راحت به شما اعتماد کنند

 اهمیت اعتمادسازی
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اعتماد همانند اعتبار و حسن شهرت است که به دست آوردنش ممکن است یک عمر طول بکشد ولی ممکن است در یک لحظه 

 .از دست برود

یابد. اما که بقای نوع بشر در پرتو زندگی اجتماعی تحقق میهای حفظ و بقای بشر است. چرا ترین مکانیزماعتماد یکی از اساسی

برای زندگی و کار کردن در کنار یکدیگر باید به یکدیگر اعتماد داشته باشیم. در غیراین صورت سوءظن و سرزنش و هراس به 

ایی که فرهگ اعتماد متقابل را در هشود. به این دلیل سازمانآید و مانع برقراری ارتباط، پیوند و همکاری میان افراد میمیان می

 چنین نیستند، شرایط بهتری دارند. چرا که افراد تیم بیشتر درگیر کارهایی که اینکنند نسبت به سازمانخود نهادینه و ترویج می

چنین های سازمان خواهند داشت. همیابد و تعهد بیشتری به اهداف و مأموریتوری آنها افزایش میشوند، بهروهگروهی می

 .تر و خوشایندتری خواهند داشترود و زندگی شغلی )کاری( سالماحتمال لذت بردن از کار در آنها بالاتر می

 چهار عنصر اصلی اعتمادسازی

توان هایی خواهیم پرداخت که از طریق آنها میاندازیم و به بررسی راهدر اینجا با جزئیات بیشتر نگاهی به چهار عنصر اعتماد می

 .ار عنصر را تقویت نموداین چه

 (Able) توانمند باشید

های خود را به دیگران نشان دهد. همیشه کار با کیفیت و با استاندارد بالا و باثبات از تواند قابلیتوقتی کسی توانمند باشد می

 .اشدکند تا بهترین خِود بکند، و همیشه تلاش میگذارد، از ابتکار و استعداد خود برای حل مسائل استفاده میخود به نمایش می

برای ایجاد اعتماد سعی کنید که در کار خود به ثبات و همچنین نتایجی با کیفیت بالا دست یابید. کارهایتان را سر موعد مقرر به 

ر بهتر داتمام برسانید، نقش خود را در کار تیمی به خوبی ایفا کنید، و با تعهد کامل سعی کنید در تیم خود تفاوت ایجاد کرده و 

 .شدن آن بکوشید

تان در مورد صنعتی که درآن مشغول به کار هستید، گه داشتن اطلاعاتو به روز ن ای خودارتقای حرفه با زمان گذاشتن برای

آورید به دیگران نشان خواهد داد که شما برای ی مداوم به دست میهای خود را ارتقا دهید. دانش و مهارتی که با مطالعهمهارت

دهد تا بتوانید برای تیم و سازمان ا میها تخصص لازم را به شمکار خود اهمیت و ارزش قائلید. در ضمن این مطالعات و تلاش

 .خود مفید و ارشمند واقع شوید

توانید انجام دهید که باعث پیشرفت آنها دانش و مهارت خود را با میل و رغبت در اختیار دیگران بگذارید و هرکاری که می

ا به دست توانید اعتماد آنها ره سرعت میشوید. اگر به دیگران نشان دهید که برای پیشرفت و موفقیت آنها اهمیت قائل هستید ب

 .آورید

 (Believable) باورپذیر باشید

چ ف کنند و هیداشته باشند. آنها همیشه آمادگی این را دارند که درصورت اشتباه کردن، به آن اعترا صداقت افرادی باورپذیرند که

تی تان صادق و روراست باشید. حکنند. برای تقویت باورپذیری در خود همیشه با همکارانوقت پشت سر دیگران بدگویی نمی

تواند اعتماد دیگران به شما را خدشه دار کنند. اگر مرتکب اشتباهی شدید آن را بپذیرید و از ضرر هم میهای کوچک و بیدروغ

 .گیریدهای خود درس بشکست

بسیار مهم است که سر قول خود بایستید. اگر کسی با توجه به اعتمادی که به شما دارد به شما چیزی گفت و آن حرف را با شما 

توانند با خیال راحت رازهای خود را با شما درمیان درمیان گذاشت، به اعتماد او احترام بگذارید. به دیگران نشان دهید که می

 .گردداعتماد بودن شما میشود و بیش از پیش باعث قابلاعث افزایش اعتبار شما میبگذراند. این کار ب

https://www.chetor.com/9923-%d8%a7%d8%b1%d8%aa%d9%82%d8%a7-%d8%b4%d8%ba%d9%84%db%8c-%d8%af%d8%b1-%da%a9%d9%85%d8%aa%d8%b1-%d8%a7%d8%b2-%db%8c%da%a9-%d8%b3%d8%a7%d9%84/
https://www.chetor.com/9923-%d8%a7%d8%b1%d8%aa%d9%82%d8%a7-%d8%b4%d8%ba%d9%84%db%8c-%d8%af%d8%b1-%da%a9%d9%85%d8%aa%d8%b1-%d8%a7%d8%b2-%db%8c%da%a9-%d8%b3%d8%a7%d9%84/
https://www.chetor.com/9923-%d8%a7%d8%b1%d8%aa%d9%82%d8%a7-%d8%b4%d8%ba%d9%84%db%8c-%d8%af%d8%b1-%da%a9%d9%85%d8%aa%d8%b1-%d8%a7%d8%b2-%db%8c%da%a9-%d8%b3%d8%a7%d9%84/
https://www.chetor.com/24149-%d8%b5%d8%af%d8%a7%d9%82%d8%aa/


چینی، راستی و درستی خود را نشان دهید. پشت سر دیگران حرف نزنید و بیاموزید که چطور پراکنی و سخنبا اجتناب از شایعه

کم نباشید به حرف زدن پشت سر دیگران تن دهید، کمهای محل کار خود را جهت دهید. وقتی حاضر با درایت و ظرافت سیاست

توان به شما اعتماد کرد که همیشه کار درست را انجام خواهید کنید و نشان خواهید داد که میدر دیگران حس امنیت ایجاد می

 .داد

 (Connected) با همه در ارتباط باشید

 دهند. این افراد روابطکنند، با این کار به آنها اهمیت میران حفظ میشان را با علاقه و به طور مداوم با دیگکسانی که ارتباط

مندند که جهت ایجاد یک ارتباطات مستحکم دهند، همدل هستند و علاقهخوبی دارند و به همراهان و دوستان خود علاقه نشان می

 .و ارزشمند، در مورد خودشان با دیگران صحبت کنند

شان با آنها زمان استفاده کنید و برای بهتر شناختن گوش دادن فعال هایخود با دیگران، از مهارتبرای عمق دادن به ارتباطات 

بینند که شما شود. وقتی دیگران میدادن مهارتی بسیار بسیار مهم است که متأسفانه خیلی اوقات نادیده گرفته میبگذرانید. گوش 

شان تمام دهید و این طور نیست که صرفاً منتظر شوید تا حرفخواهند بگویند گوش فرا میبا تمام وجود و علاقه به آنچه که می

 .تری با شما برقرار خواهند کردمراتب عمیق شود و حرف خودتان را بزنید، ارتباط به

دهند، با قدرشناسی و ستایش آنها به خاطر تان کاری را به خوبی انجام میعلاوه بر این موارد، وقتی همکاران و اعضای تیم

به دیگران  اس خوبیتوانید ارتباط خود با آنها را تقویت کنید. این ستایش و قدردانی صادقانه احسهایشان میها و توانمندیتلاش

تان به دیگران نشان های مهمدهد که به افزایش اعتمادشان به شما بسیار کمک خواهد کرد. با گفتن برخی از رازها و حرفمی

 .دهد تا شما را بهتر بشناسند و بیش از پیش با شما راحت باشنددهید که به آنها اعتماد دارید. این کار به آنها اجازه می

 (Dependable) ن )اتکا( باشیدقابل اطمینا

وان های خود عمل کنید و در کار خود منظم و با ثبات باشید و بتتان بایستید و به گفتهوقتی قابل اطمینان خواهید بود که سر قول

 .بر روی شما حساب کرد

دیگران نشان دهید که  تان حساب کرد و بهها و اقداماتتان بمانید و طوری عمل کنید که بتوان روی حرفهمیشه سر قول

هش ی بی دقتی و احترام نگذاشتن به دیگران است و منجر به کاتوانند به شما تکیه کنند. وقت شناس باشید. تأخیر نشان دهندهمی

ارد. ی وقت شناسی وجود دهای فرهنگی بسیاری در مورد مقولهاعتماد دیگران به شما خواهد شد. )به یاد داشته باشید که تفاوت

برخی جوامع حساسیت چندانی روی زمان دقیقی که از قبل تعیین شده وجود ندارد ولی در برخی جوامع دیگر حتی یک در 

 ت.(دقیقه تأخیر پذیرفته نیس

 ها در زمان مناسب به دیگران نشانها و ایمیلاعتماد بودن پاسخگویی است. پاسخگویی به تماسهای قابلیکی دیگر از نشانه

یی که از های درخواستریزی و نظم خوبی دارید. البته این به این معنی نیست که باید به همهر کارهایتان برنامهدهد که شما دمی

شود جواب مثبت بدهید. بسیار مهم است که زمان و قرار و مدارهای خود را مدیریت کنید. پس در مورد اینکه چه کاری شما می

به شما نشان  چطور بدون ناراحت کردن دیگران به آنها نه بگوییم یصادق باشید مقالهتوانید، توانید انجام دهید یا نمیرا می

 .نیدشان بر نمیایید( را رد کهای آنها )که از پسبتوانید درخواستتان با دیگران، خواهد که چگونه بدون آسیب رساندن به رابطه

 برخی دیگر از روشهای اعتماد سازی در گروهها و تیمها:

 جازه دهید دیگران به شما کمک کنندا 
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ا رشوند، این است که لازم دارند تا همه کارهایشان ای و متخصص مرتکب آن مییکی از بزرگترین اشتباهاتی که افراد حرفه

خودشان انجام دهند. کمک کردن به دیگران خیلی خوب است؛ همچنین اجازه دادن به افراد برای کمک به شما برای پیش رفتن 

 .کار شما بسیار مهم است

وانید تدر صورت ایجاد ارتباط بهتر با همکاران خود، علاوه بر صمیمیت بیشتر و به وجود آمدن احساس خوب در محل کار، می

 .ها، پیشنهادها و حتی راهکارهای آنان استفاده کنیدها، ایدهاز دانسته

  بر علایق مشترک خود تمرکز کنید 

یاری کنند تا ارتباط بهتری درون تیم ایجاد کنند. البته در بسهایی که علایق مشترک زیادی دارند، بر این موارد تمرکز میاعضای تیم

 .شودهای تیم میو اعتبار باعث از بین رفتن اهمیت ارزش ها مسائلی مانند شهرت خواهی، قدرت طلبیاز تیم

های زیادی به بهبود روابط در تیم های فردی و شخصی، کمکتمرکز بر روی منافع مشترک و اهداف اصلی تیم و نه موقعیت

 .کندمی

  نبوغ را در دیگران هم پرورش دهید 

به دیگران کمک کنیم موفق شوند، به موفقیت خودمان اهمیت دهیم. با ایم که به جای این که بیشتر ما با این طرز فکر بزرگ شده

این وجود، تغییر دادن این طرز فکر مهارتی است که اکثر رهبران و مدیران برای داشتن تیمی با اعضای فعال و پویا به آن نیاز 

 .دارند

های شما نبوغ نداشته باشند(، افراد را م تیمیهای خود کنید )نه این که هاگر شما زمان خود را صرف پرورش نبوغ در هم تیمی

وفا های خود را شکدهید تا پتانسیلها قدرت میها از شما الهام خواهند گرفت و به آنکشانید. به این دلیل که آنبه سمت خود می

 .کنند

  در مقابل خودتان پاداش قرار دهید 

ن گوش شود. بنابرایگیرد، احساس مثبتی درون ما ایجاد میپاداشی قرار میمطابق با علوم اعصاب و روان، وقتی مغزمان در برابر 

کنیم. در مقابل اگر در برابر خود خطراتی را ببینیم، احساسی کنیم و مشکلاتمان را حل میفهمیم، همکاری میدهیم، بهتر میمی

 .خواهد تا از آن دوری کنیمشود که از ما میمنفی در ما ایجاد می

 ها، در تیم افزایشهایتان، پاداشی قرار دهید که با این کار احترام متقابل و پیروی از ارزشتیمیمقابل خود و همپس همیشه 

 .یابدمی

 از مهارت پیروی استفاده کنید 

رسد، اما این طور نیست. فرض کنید یک تیم های مختلف اعضای یک تیم در نگاه اول خیلی سخت به نظر میارتقای نگرش

مهاجم باشد. نتیجه روشن است که آن تیم موفق نخواهد نشد. پس هر تیم یک رهبر دارد و بقیه باید در  ۱۱متشکل از فوتبال 

 .نقش پیرو باشند تا کارها به درستی و خوبی انجام شود

  اهداف تیم را درست انتخاب کنید 



خاب کند انتت، ارتباط و همکاری کمک میصرف نظر از نقش شما در محیط کار یا تیم، یک مورد که به تقویت دوستی، رفاق

 .ندشواهدافی درست برای تیم است. اگر افراد یک تیم با اهداف درستی درگیر باشند، موارد ذکر شده در تیم تقویت می

ود تا شبینند نه جز را. همچنین درگیر بودن با اهدافی درست باعث میاین بدان معنی است که افراد بعد از مدتی کل )تیم( را می

 .ها در تیم پر شوند و در آینده روابط بهتری در آن شکل بگیردشکاف

 های خود را با دیگران به اشتراک بگذاریدبتموه 

با دیگران به اشتراک بگذارید. آن   ها راها و استعدادآن مهارت هایی دارید که به طورطبیعی در نهاد شما وجود دارد شما موهبت

جویی نماید. برد و ممکن است از کل یک تیم یک روز زمان صرفهدقیقه زمان می ۵  دارید برای شما کاری که شما درآن مهارت

سازی را ایجاد نماید، بخصوص در زمانی که افراد انتظار آن را ندارند و تواند اعتماد و شبکههیچ کاری مانند کمک کردن، نمی

 .کنیدشما بدون هیچ چشم داشتی به آنان کمک می

 های کثیف آلوده کنیددر کار خود را 

های بهداشتی آنجا فرستاد. من در ابتدا کردم، او من را به تمیز کردن سرویسخواهرم مدیر مک دونالد بود و من هم آنجا کار می

های پست داوطلب اصلا همچین تصوری از فضای کاری نداشتم. اما من فهمیدم که او در حال درس دادن به من بوده تا در کار

ها و همکاران من را دوست دارند زیرا من به معنای واقعی کلمه دستانم ، مشتریهارسد تیمها را انجام دهم؛ به نظر میده و آنش

 .را آلوده هر کاری کردم

  روحیه مثبت خود را پخش کنید 

لات ها را به جای مشکصتشود. به جای تخلیه انرژی مردم، انرژی بیشتری بدهید. فرمثبت بودن باعث خلاقیت و نوآوری می

ببینید. به دنبال درستی باشید، به جای اشتباهات. مردم را بجای درغگو خواندن، تصدیق کنید. از قضاوت درمورد چیزهای خوب 

یا بد، درست یا غلط خودداری کنید، به سادگی تصدیق کنید که آنها متفاوت هستند و به جلو حرکت کنید. لبخند بزنید و تماشای 

 .ها را چند برابر کنیدلبخند

 های کاری دیگران انعطاف به خرج دهیدنسبت به سبک 

 کنند. بلکه با مشاهده دیگران شروع کنید. آیا آنها ایمیل را به تماسکنند و با شما ارتباط برقرار میفرض نکنید که دیگران کار می

گیری باید در مورد چیزی بحث کنند؟ اگر ا قبل از تصمیمخواهند قبل از جلسات چت کنند؟ آیا آنهدهند؟ آیا آنها میترجیح می

، به سبک کاری دلخواه خود توجه کنید. کارهای بیشتری خواهید کرد و مردم بیشتر به کار با شما های شما متفاوت استپاسخ

 .شوندترغیب می

 باطن انسانی خود را دریابید 

جه کنید. این جزئیات برای آنها مهم است و بینشی از انسان بودن در کنار گویند، توتان در مورد زندگی خود میبه آنچه همکاران

، که باعث ایجاد دهیدها گوش میهایی را ایجاد کنید که نشان دهد واقعاً به آنتوانید مکالمهدهد. بعد از آن میها میکارتان به آن

کارانی دارید که یکدیگر را دوست داشته و به جای تحمل رابطه و احتمالاً حتی دوستی بیشتر بین شما شود. در نتیجه، شما هم

 .گیرندیکدیگر، از یکدیگر کمک و پشتیبانی می



 بازی پیدا کردن مقصر را انجام ندهید 

است اظهار  کنید، بهترای ندارد. اگر به صورت پویا تغییر نمیکننده هستند، اما بازی پیدا کردن مقصر هرگز برندهها سرگرمبازی

در بر برابر دیگران قربانی نکنید. در یک محیط تیمی، برخی از مردم به تعهدات   که همکار خود را ید. کار مناسبی نیست نظر نکن

 .ها استهایی برای مقابله با این تعاملکنند. عضویت در یک تیم مثبت به معنای یافتن راهخود عمل نمی

 بر روی همکاری تمرکز کنید نه کمک کردن 

ؤال در هر فرصتی پرسیدن این س«. چگونه می توانم به شما کمک کنم؟»همکاران خود را ترغیب کنید تا بپرسند،  عادت کنید که

 ها شما را در ایجاد نتایج مثبت نسبتشود. همکاری کردن با هم تیمیباعث ایجاد حسن نیت، احترام متقابل، تفاهم و همکاری می

 .کندبه کمک کردن به طور چشمگیری قدرتمندتر می

  همیشه به شریک زندگی خود اطمینان داشته باشید تا آنها بدانند که می توانند به شما اعتماد کنند. تلاش کنید تا آنچه

 .را که وعده داده اید، به بهترین نحو انجام دهید

 .دهیدبرای مثال به موقع سر قرار شامتان حاضر شوید و زمانیکه گفته اید تلفن می کنید، این کار را انجام 

در طول یک رابطه، به احتمال زیاد با شرایطی روبرو می شوید که باعث می شود زیر قول خود بزنید. مثلا ممکن است 

لاستیک ماشینتان پنجر شود و شما قرار آن شب را از دست بدهید. به او بگویید چه اتفاقی افتاده در این صورت با او صادق 

 .و راحت هستید

 کنید صحبت تان عاطفی شریک با انت خصوصی افکار درباره. 

صمیمیت مشترک در یک رابطه مهم است، بنابراین در مورد زندگی و افکار درونیتان با شریک زندگی خود سخن بگویید. این 

 .شامل احساسات، دل مشغولی ها و رویاهایتان در آینده می شود

شریک عاطفی تان صحبت کنید. مثلا چیزی شبیه این برای مثال وقتی به خاطر کار دچار استرس می شوید، در موردش با 

 .بگویید: من واقعا از پروژه عقب هستم و نگران فرا رسیدن مهلت پایان کار هستم

من این رویا را دارم که روزی با ”به همین ترتیب، در مورد رویاهای خود برای آینده با او صحبت کنید. ممکن است بگویید

 ”.و می تواند پخت و پز را انجام دهد ، و من می توانم جذب مشتری را ترتیب دهمدوستم نانوایی افتتاح کنم. ا

 نگذارید میان در کسی با را او خصوصی اطلاعات. 

را نسبت به شما در  اعتماد زمانیکه شریکتان مسئله ای را با شما عنوان می کند، این باید بین شما باقی بماند. حفظ گفته های او

 او به وجود می آورد

 کنید خواهی معذرت کنید، می اشتباهی مانیکهز. 

 .امکان دارد اشتباهی از شما سر بزند در این صورت عذرخواهی کنید و همچنین شریکتان را وقتی اشتباهی مرتکب شد، ببخشید

 کنید حمایت را او شد، روبرو مشکلی با که مواقعی در 
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