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های تقویت  راه :های رشد فردیآشنایی با مهارت
 های نرممهارت

 تیم تحریریه فرتیک –نویسنده: فریدون فرداد 

 
این روزها موفقیت تنها به داشتن دانش فنی یا تخصص علمی محدود نیست؛ بلکه آنچه باعث تمایز 

های ها است که تحت عنوان مهارتای از توانمندیگردد، تسلط بر مجموعهافراد موفق با دیگران می

ها، ستون فقرات پیشرفت در زندگی شخصیی و شییلی شوند. این مهارترشد فردی موثر شناخته می
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تری از خودتیان هسیتید، هستند. بنابراین اگر به دنبال آموزش رشد فردی، تاثیرگذاری و رضیایت عمییق

 ها را در پیش بگیرید.ها آشنا شده و سپس مسیر تقویت آنباید ابتدا با این مهارت

های نرم ضروری بیرای رشید فیردی را میرفیی کیرده و نقیش ایم تا انواع مهارتدر این مقاله تلاش کرده

 ها را در پیشرفت زندگی کاری و اجتماعی افراد ارزیابی نماییم؛ پس با ما همراه باشید.آن

 

 های رشد فردی موثر ترین مهارتمهم 

های رشد فیردی ترین مهارتاگر بخواهیم مسیر رشد را هوشمندانه شروع کنیم، بهتر است ابتدا مهم

ها به مرور زمان جایگاه ثابتی ها برویم. برخی از این مهارترا شناسایی کرده و هر چه زودتر به سراغ آن

 کنیم.ها را میرفی میاند که در ادامه آنهای کلیدی برای موفقیت پیدا کردهدر لیست مهارت

 

گاهی: نقطه شروع رشد   خودآ

توانیم مسیر مناسبی برای پیشرفت طراحی کنیم. خودآگاهی تا وقتی ندانیم چه کسی هستیم، نمی

ها، نقاط قوت و ضیف. افرادی که به سطح خوبی ها، انگیزهیینی توانایی تشخیص احساسات، ارزش

تر با دیگران ارتباط برقرار های بهتری در زندگی دارند، بلکه راحترسند، نه تنها انتخاباز خودآگاهی می

 کنند و کمتر دچار تیارض درونی خواهند شد.می

 

 های ارتباطی: پل موفقیت مهارت 

شیوند؛ آنچیه اهمییت دارد، توانیایی برقیراری گ تگیوی های ارتباطی تنها به حرف زدن ختم نمیمهارت

موثر، شنیدن فیالانه، انتقال پیام روشن و توجه بیه زایان بیدن اسیت. حتیی سیکوت در زمیان مناسی ، 
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هیا را دارنید، هیم روابیط کیاری ای باشد. افرادی که ایین مهارتتواند بخش مهمی از یک ارتباط حرفهمی

 دهند.های پرچالش، عملکرد بهتری از خود نشان میکنند و هم در محیطتری برقرار میموفق

 

 
 

 ریزی مدیریت زمان و برنامه 

تر اسیییت کییه بدانییید چطییور زمیییانش را مییدیریت کنییید. در دنیییای پرمشیییله ایییین روزهییا، کسیییی موفییق

های مهم کُشی، از مول هبندی، ت ویض وظایف، است اده از ابزارهای دیجیتال و پرهیز از وقتاولویت

برد، بلکه به کاهش استرس و افیزایش وری را بالا میدر مدیریت زمان هستند. این مهارت نه تنها بهره

 رضایت شخصی هم کمک خواهد کرد.
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 پذیری و سازگاریانعطاف 

ناپییذیر از زنییدگی مییدرن اسییت. در اییین میییان، افییرادی کییه واقییییت اییین اسییت کییه تیییییر، جز ییی جدایی

کننید و در مواجهیه بیا حی  پییدا میتر راهآینید، سیری پذیر هستند، بهتر با شیرایط تیازه کنیار میانیطاف

پذیرنید، کمتیر دچیار دهنید؛ در نهاییت افیرادی کیه انیطافها، از خود مقاومت کمتیری نشیان میبحران

 فرسودگی ذهنی خواهند شد.

سازگاری به مینای کنار آمدن کورکورانه با شیرایط نیسیت؛ بلکیه یینیی تطبییق هوشیمندانه و فیالانیه 

های رشید فیردی میوثر اسیت کیه بیه طیور ترین مهارتبرای دستیابی به اهداف. این ویژگی یکی از مهم

 آید.شمار میهای کاری پویا، یک امتیاز بزرگ بهخاص در محیط

 

 هوش هیجانی: کلید ارتباط موثر 

هوش هیجانی یینی توانایی درک، کنترل و بیه کیارگیری هیجانیات بیرای هیدایت رفتارهیا. ایین مهیارت 

های اصییلی موفقیییت در روابییط شخصییی و شیییلی شییخص اسییت. ویژگییی افییراد بییا هییوش یکییی از پایییه

 هیجانی بالا عبارتند از:

 زا را مدیریت کنند.توانند شرایط استرسها بهتر میآن •

 در ارتباط خود با دیگران تاثیرگذارتر هستند. •

 توانایی بالایی در همدلی با دیگران دارند. •
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 گیریمهارت حل مساله و تصمیم

هییا را تحلییی  و هییا و موانیی  در امییان نیسییتیم؛ امییا کسییی کییه بتوانیید موقییتهیییی یییک از مییا از چالش

های به موق  و درست بگیرد، همیشه یک گام از دیگران جلوتر های خلاقانه پیدا کند و تصمیمح  راه

 ها باشیم.کردن در مشکلات، به دنبال فرصتشود تا به جای گیراست. این مهارت باعث می

 

 های رشد فردی موثر برای مدیران مهارت 

بخش، شود؛ بلکه یک مدیر موفق باید الهامگیری و نظارت خلاصه نمینقش مدیریت تنها در تصمیم

هیای رشیید فیردی بییرای ها باشیید. مهارتپیذیر و در عییین حیال توانمنیید در میدیریت انسیانشینوا، تطبیق

مدیران، زیرساختی حیاتی است که کی یت رهبری، ارتباطات سازمانی و رشد تیم را تضمین خواهد کرد. 

 پردازیم.های رشد فردی مدیران میترین مهارتدر ادامه به میرفی مهم
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 رهبری هدفمند و انگیزه بخش 

انداز مشترک ابلاغ دستورات نیست؛ بلکه هنر تاثیرگذاری و هدایت تیم به سمت چشم  مدیریت، صرفا  

ها است. یک مدیر موفق باید بتواند ماموریت سازمان را به زاان ساده برای اعضای تیم ترجمه کند، آن

ها زنده نگه دارد. در اص  مدیران انگیزه بخش،  بخشی، انگیزه را در آنرا با هدف همراه سازد و با الهام

 سازند.نه از طریق اجبار، بلکه با اعتمادسازی و احترام، دیگران را به عم  وادار می

 

 توانایی شنیدن و ارتباط موثر 

هییای ارتبییاطی ایم، از مهارتگییوش دادن فیییال، درک نیییت پشییت کلمییات و بازتییاب دادن آنچییه شیینیده

دهنید، بیه راحتیی از مشیکلات شینوند امیا گیوش نمیحیاتی برای مدیران اسیت. میدیرانی کیه فقیط می

گردنید. ارتبیاط میوثر نییز شیام  توانیایی انتقیال درون سازمانی و نیازهیای واقییی تییم خیود  افی  می

 ها خواهد بود.ش اف اطلاعات، ارا ه بازخورد سازنده و جلوگیری از سوء ت اهم

 

 مهارت حل تعارض و مذاکره سازنده 

سیازد ییا فرسیوده در هر تیمی، وجود اخیتلاف نظیر طبیییی اسیت؛ امیا آنچیه ییک سیازمان را از درون می

ها خواهد بود. مدیر موفق کسی است که به جای سرکوب تیارض ییا سازد، نحوه مدیریت تیارضمی

ترین اییین هنیر از کلیییدی .بیرد باشید-حی  بییردجانبیداری، بیه دنبییال درک ریشیه مشیک  و رسیییدن بیه راه

 های رشد فردی در جایگاه رهبری است.مهارت
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 توانمندسازی اعضای تیم 

آموزد که چگونه اعتمیاد یک مدیر موفق به جای اینکه بخواهد همه کارها را خودش انجام دهد، می

کنیید، ت ییویض کنیید و اعضییای تیییم را رشیید دهیید. توانمندسییازی یینییی فییراهم کییردن فرصییت یییادگیری، 

پذیرش اشتباهات به عنوان بخشی از فرایند رشد و ایجیاد محیطیی کیه در آن افیراد، احسیاس امنییت و 

مسئولیت داشته باشند. در واق ، یکی از بزرگترین دسیتاوردهای ییک میدیر، سیاختن نسیلی از میدیران 

 آینده است.

 

 
 

 مدیریت استرس و حفظ تعادل روانی 

های مدیریتی ا ل  همراه با فشار زیاد، تصمیمات فوری و انتظارات بیالا هسیتند. اگیر ییک میدیر نقش

بیند، بلکه این نتواند به درستی استرس خود را مدیریت نماید، نه تنها عملکرد شخصی وی آسی  می
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هیای گیردد. تقوییت هیوش هیجیانی، ییادگیری تکنیکاضطراب به تمیام اعضیای تییم نییز منتقی  می

تواننیید در کییاهش فرسییودگی روانییی و ح یی  تمرکییز بنییدی مییوثر میسییازی، خییودتنظیمی و اولویتآرام

 م ید باشند.

 

 ارائه بازخورد موثر و منتورینگ 

کننیید یییا دلسییرد. بییازخورد باییید داننیید، تیمشییان را یییا ناامییید میمییدیرانی کییه نحییوه بییازخورد دادن را نمی

ش اف، دقیق، محترمانه و همراه با راهکار باشد. از طرف دیگر، منتورینگ یینیی همراهیی بیا اعضیای 

  قضاوت عملکردشان. ها؛ نه صرفا  تیم در مسیر رشد آن

 

 های نرم دلایل اهمیت مهارت 

زنند؛ اما واقییت این است کیه در های فنی حرف اول را میممکن است تصور کنیم که همواره مهارت

ها ا ل  به دنبال کسانی هستند که توانایی تیامی ، ت کیر، دنیای امروز، استخدام کنندگان و سازمان

 دهند:های نرم را توضیح میگیری و رهبری دارند. دلای  زیر، اهمیت بالای مهارتتصمیم

شوند و به سادگی توسط هوش مصنوعی جایگزین نخواهنید ها اتوماسیون نمیاین مهارت •

 شد.

 سازی، مذاکره و رضایت مشتری دارند.نقش کلیدی در مدیریت روابط بین فردی، تیم •

 پذیری در سازمان هستند.عام  رشد شیلی، ارتقا و افزایش مسئولیت •

 گردند.های پر فشار میمنجر به افزایش اعتماد به ن س و کاهش اضطراب در محیط •
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 های نرم های تقویت مهارت روش

های نرم به تنهایی کافی نیست؛ آنچه اهمیت دارد تمرین و توسیه مداوم اسیت. در آشنایی با مهارت

ریزی، بییازخورد و بیازنگری میداوم نیییاز دارد. در ادامیه، مسییر تقویییت اصی  مسییر رشید فییردی بیه برنامیه

 های رشد فردی نرم آمده است.مهارت

 

 نقشه راه شخصی طراحی کنید  -۱

خواهیید ییاد بگیریید، چیرا هایی را میآورد. ابتدا باید بدانید که چه مهارتهدف، سردرگمی میرشد بی

کنید تیا مسییر هیایی بایید شیروع کنیید. طراحیی نقشیه راه کمیک میبرای شما مهم هستند و با چه گام

 تان ماندگارتر گردد.تر و انگیزهروشن 

 

 از منطقه امن خارج شوید  -۲

وگوی صادقانه با ییک های جدید، حضور در جلسات، سخنرانی در جم  یا حتی گ تپذیرش مسئولیت

های نرم شما کمک کنید. هییی کیس بیا ایسیتادن در جیای امین، رشید تواند به بهبود مهارتهمکار می

 کند.نمی

 

 یاد بگیرید، تمرین کنید، بازخورد بگیرید  -۳

هیای آنلایین و جلسیات کوچینیگ. امیا مناب  زییادی بیرای ییادگیری وجیود دارنید؛ کتیاب، پادکسیت، دوره

فایده است. با تمیرین مسیتمر و گیرفتن بیازخورد از افیراد باتجرایه، مسییرتان را یادگیری بدون تمرین بی

 اصلاح و تسری  خواهید کرد.
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 های رشد فردی موانع کسب مهارت 

توانیم رشد کنیم، نیه بیه دلیی  کمبیود اسیتیداد ییا فرصیت؛ بلکیه بیه واسیطه میوانیی کیه گاهی نمی

 ایم. شناخت این موان ، نیمی از راه ح  خواهد بود.ناخودآگاه ایجاد کرده

هایی در ذهنمان دارییم کیه میان  حرکیت میا بسیاری از ما محدودیت  ترس از شکست یا تغییر؛ •

 شوند.می

پراکنییدگی در ییادگیری، باعییث فرسیودگی و انصییراف از مسیییر  نداشتن  ررناهتت  ظ نشتص ش  تت ؛ •

 شود.می

 رشد بدون اصلاح، رشد واقیی نیست. توجه  ر  رازخوردها؛ر  •

شیویم کیه فرامیوش هیا  یرم میگاهی آنقدر در تکنیک های فن ؛تمرکز ریش از حد رر ههارت •

 اثر خواهد بود.کنیم بدون مهارت نرم، تکنیک بیمی
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 برای عبور از این موانع چه کنیم؟ 

های رشد فردی، قب  از هر چیز باید بپذیریم که رشد، فراینیدی زمیانبر برای عبور از موان  آموزش مهارت

و گییاهی سییخت اسییت. راهکییار مییوثر، شییروع کوچییک امییا مییداوم، اسییت اده از مسیییرهای سییاختاریافته 

درسیتی گیری از همراهی منتورها و مرایان با تجراه است. زمانی که شخص مسیر را بهآموزشی و بهره

هیا، بشناسد، حمایت شود، بازخورد دریافت کند و ابزارهای لازم را در اختیار داشیته باشید، عبیور از ترس

 گردد.نظمی ممکن میسردرگمی و بی

ای های میا بیه گونیهها و برنامهایم. دورهها را در نظر گرفتهدر آکادمی فرتیک ما دقیقا همین د د ه

کننید تیا بیر موانی  دهنید، بلکیه بیه شیما کمیک میهیا را آمیوزش میاند که نه تنهیا مهارتطراحی شده

 ذهنی و اجرایی  لبه کرده و با تمرکز و انگیزه، مسیر توسیه فردی خود را ادامه دهید.

 .گذرددر نهایت؛ مسیر رشد از فرتیک می

هیای نیرم، ت یاوت مییان زنیدگی من یی  و زنیدگی هدفمنید را های رشد فردی و مهارتتسلط بر مهارت

 زند.رقم می

گذارنید، بلکیه آرامیش ذهین، عیزت ن یس و رضیایت ها نه تنها بر مسیر شیلی شما تیاثیر میاین مهارت

خواهیید نسیخه بهتیری از خودتیان را بسیازید، همیین حیالا دهنید. اگیر میدرونی شما را نیز افزایش می

قدم بردارید؛ یاد بگیرید، تمرین کنید، اشتباه کنیید، بیازخورد بگیریید و دوبیاره ادامیه دهیید. آکیادمی 

فرتیییک نیییز در اییین مسیییر همییراه شییما خواهیید بییود. آینییده از آن  کسییانی اسییت کییه روی خودشییان 

 کنند.گذاری میسرمایه
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