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مهارت‌های‌نرم

ن مهارت های نرم به مجموعه ویژگی های شخصیتی و توانایی های بی
سیار فردی گفته می شود که در موفقیت شغلی و زندگی شخصی ب

ا بر چگونگی کار کردن یک شخص یا تعامل او بموثر هستند و 
.  دیگران تاثیر می گذارند



نام های دیگر مهارت های نرم 

شخصیمهارت‌های‌

مهارت‌های‌بین‌فردی

مهارت‌های‌غیرفنی

مهارت‌های‌ضروری‌

مهارت‌های‌قابل‌انتقال



مثال
ارتباط موثر

کار تیمی

حل مسئله

تفکر انتقادی

خلاقیت

سازگاری

هوش هیجانی

مدیریت زمان

.رهبری



مهارت‌های‌سخت

o قابل ( مثل دانش فنی، برنامه نویسی، حسابداری)مهارت های سخت
هستنداندازه گیری و آموزش رسمی تر 

o اما مهارت های نرم بیشتر به شخصیت و نحوه تعامل افراد مربوط
.می شوند

o دو نوع مهارت برای موفقیت در دنیای امروز ضروری هستندهر.



فضای کاری مدرن میان فردی است

ددارنباورنیرویابیواستخدامحوزهفعالانازدرصدچهارونود

شانساست،برخورداربهترینرمهایمهارتازکهکارمندی

داردتیمدیریسمت هایآوردندستبهوشغلیترفیعبرایبیشتری



یوسیع ترگسترهزمانگذردرمی شوندباعثمصنوعیهوشواتوماسیون

شدهثباعتکنولوژیپیشرفت های.باشندنرمهایمهارتبرمتکیمشاغلاز

نبنابرایوبیابدکاهشهستندسختمهارت هاینیازمندکهوظایفیشمار

.بودخواهندکاریمحیط هایدرکلیدیتمایزوجهیکنرممهارت های

پیش بینیگرفتهصورتDeloitteاقتصادیسازمانسویازکهپژوهشی

۲۰۳۰سالتاهستندوابستهنرمهایمهارتبرشدیداکهمشاغلی»می کند

«شدخواهندتبدیلمشاغلتمامازسومدوبهمیلادی



سپردنوشگمانندکارهایی.گرفتنادیدهرامیان فردیداینامیکنمی توانوکردهتغییرمدرنکاریفضای

محیطبرایصادقانهوبازبستریآوردنفراهمواختلافاتبرطرف سازیتازه،ایده هایارائهدیگران،به

ارتباطآنحفظوگوناگونافرادمیانارتباطساختچگونگیبهراجعشمادانشبههمهوهمهکار،

درتمام عیارصورتبهمی دهداجازهمردمبهکهاستارتباطاتیدستآنازمنظورمان.بازمی گردد

.ندبپردازپروژه هاازپشتیبانیبهوکنندتجلیلدیگرانکارازکنند،مشارکتتیمیپروژه های

یاسازماندرونکارمنداننرممهارت هایکنید،مشاهدهخودپیرامونبیشترراخصیصه هاییچنینهرچه

مشتریان،باتعاملهنگامبهمردمرفتارهایرویشگرفتاثیریموارداینتمامی.استبیشترکسب وکار

راریبرقبهقادرباشد،مثبت ترشخصرفتارهرچه.می گذارندسهام دارانحتیوسوپروایزرهاهمکاران،

شخصهرمی کنند،پیدادستحداکثریبهره وریبهاین گونهبزرگتیم های.بودخواهدبهتریارتباطات

استسازماناستراتژی هایوچشم اندازبهدادنشکلدرمهمجزئیتیمدرحاضر



اهمیت مهارتهای نرم

oثر را شرکت ها به دنبال افرادی هستند که علاوه بر دانش تخصصی، توانایی کار تیمی، حل مسئله و ارتباط مو:تقاضای‌بازار‌کار

.باشندداشته 

oافرادی که مهارت های نرم قوی دارند، شانس بیشتری برای ارتقا شغلی و پذیرش مسئولیت های بالاتر دارند:پیشرفت‌شغلی.

oکارمندان با مهارت های نرم قوی، محیط کاری سالم تری ایجاد می کنند و بهره وری تیم را افزایش می دهند:افزایش‌بهره‌وری.

oشرفت در دنیای امروز که تغییرات سریع اتفاق می افتد، مهارت هایی مانند سازگاری و حل مسئله برای بقا و پی:سازگاری‌با‌تغییرات

.ضروری هستند

oک مهارت های نرم فقط برای کار نیستند؛ آن ها در روابط خانوادگی، دوستانه و اجتماعی نیز به افراد کم:موفقیت‌در‌زندگی‌شخصی

.می کنند تا زندگی شادتر و موفق تری داشته باشند



چگونه‌مهارت‌های‌نرم‌را‌توسعه‌دهیم؟‌

.اولین قدم، شناخت نقاط قوت و ضعف خود در زمینه مهارت های نرم است:خودآگاهی
.شرکت در کارگاه ها، دوره های آموزشی و مطالعه کتب مرتبط:یادگیری‌فعال
.مهمترین بخش، تمرین این مهارت ها در موقعیت های واقعی است:تمرین‌عملی

.مثلاً برای تقویت ارتباط موثر، در بحث های گروهی شرکت کنند
.برای کار تیمی، روی پروژه های گروهی کار کنند

.برای حل مسئله، با چالش های واقعی مواجه شوند و راه حل پیدا کنند

ا از اساتید، همکاران و دوستان خود بازخورد بگیرند تا نقاط بهبود ر:بازخورد‌گرفتن
.شناسایی کنند

.مشاهده افراد موفق و الگوبرداری از آن ها:مشاهده‌و‌تقلید



تنهامهارت های نرم نه 

Nice to Have

نیستند بلکه 

Must Have



مهارت های نرم و کاربرد آن در پزشکی

ککمپزشکانبهوهستندپزشکیدانشوفنیمهارت‌هایکمیل‌کنندهت

نای.کنندبرقرارخودهمکارانوبیمارانبامؤثرتریارتباطتامی‌کنند

اهشکبیمار،رضایتافزایشمراقبت،کیفیتبهبودبهمی‌توانندمهارت‌ها

شودمنجرتیمیعملکردبهبودوپزشکیخطاهای



چرا‌مهارت‌های‌نرم‌در‌پزشکی‌امروز‌اهمیت‌دارند؟
".محور-بیمار"به " بیماری محور"از پزشکی صرفاً :تغییر‌پارادایم‌در‌پزشکی

.نیاز به همکاری تیمی، ارتباط موثر با بیماران و خانواده ها، و مدیریت استرس:پیچیدگی‌های‌سیستم‌درمانی

.مهارت های نرم به بهبود تجربه کلی همه ذینفعان کمک می کند:افزایش‌رضایتمندی‌بیمار‌و‌کادر‌درمان

.برای مقابله با چالش های روانی و عاطفی حرفه پزشکیابزاری :(Burnout)پیشگیری‌از‌فرسودگی‌شغلی‌

.تاکید سازمان های اعتباربخشی بر توسعه مهارت های غیربالینی:استانداردهای‌جدید‌آموزش‌پزشکی



مهم ترین مهارت های نرم و کاربرد آن ها در پزشکی
:Empathyهمدلی‌

Effective Communication: ارتباط‌مؤثر

Critical Thinking and Problem Solving:تفکر‌انتقادی‌و‌حل‌مسئله‌

Teamwork and Collaboration:کار‌تیمی‌و‌همکاری‌

Time Management:مدیریت‌زمان

Resilience and Stress Management:تاب‌آوری‌و‌مدیریت‌استرس‌

Professionalism and Ethics:اخلاق‌حرفه‌ای‌

Adaptability:توانایی‌سازگاری‌

Leadership:رهبری‌



:Empathyهمدلی‌
نقش حیاتی در کیفیت مراقبت و رابطه درمانی بین پزشک و بیمار

دیگراندرک و شریک شدن در احساسات و تجربیات توانایی 

و دنیا را از منظر او ببیندبگذارد را جای بیمار خود همدلی به پزشک این امکان را می دهد که 



کاربردها‌و‌اهمیت‌همدلی‌در‌پزشکی
اعتمادبرقراری‌ارتباط‌و‌

دقیق‌ترجمع‌آوری‌اطلاعات‌

درمانبهبود‌رضایت‌بیمار‌و‌پایبندی‌به‌

بیمارکاهش‌اضطراب‌و‌استرس‌

شکایاتکاهش‌خطاهای‌پزشکی‌و‌

مدیریت‌اخبار‌بد‌و‌موقعیت‌های‌دشوار



چند مثال

(تشخیص‌سرطان)انتقال‌خبر‌بد‌



مثال



ارائه‌ناموفق‌و‌بازخورد‌منفی:مثال
زحمت احساس می کنید که برای آن بسیار. شما به تازگی یک ارائه مهم درسی در مقابل استاد و همکلاسی هایتان داشتید

اختار مناسب، ایشان گفتند که ارائه شما فاقد س. کشیده اید، اما در پایان ارائه، استاد بازخورد بسیار تند و منفی به شما دادند
ایتان نیز زیر لب همچنین، برخی از همکلاسی ه. جذابیت بصری کافی بوده و نتوانسته اید نکات اصلی را به خوبی منتقل کنید

ید، اما شما از این وضعیت بسیار ناراحت و دلسرد هست. با یکدیگر پچ پچ می کردند که نشانه ای از عدم رضایت آن هاست
.می دانید که این درس برای شما بسیار مهم است و باید پیشرفت کنید



مهارت‌های‌نرم‌کلیدی‌مورد‌نیاز

پذیرش‌بازخورد(Feedback Acceptance)

سازگاری(Adaptability)

خودآگاهی(Self-awareness)

تفکر‌انتقادی(Critical Thinking)



(بلافاصله‌پس‌از‌بازخورد)واکنش‌های‌اولیه‌

طبیعیواکنش‌عاطفی‌

(لحظهدر‌)مطلوب‌و‌حرفه‌ای‌واکنش‌



طبیعیواکنش‌عاطفی‌

رد،گیقرارانتقادموردکارشندارددوستکسهیچ.استطبیعیکاملاً واکنشیکاین:دلسردی/ناراحتیاحساس

.استکشیدهزحمتآنبرایمی کندفکروقتیخصوصبه

!" کندمیاشتباهاستاد)".باشدداشتهخودکارازدفاعبهتمایلیاخشماحساسابتدافرداستممکن:انکار/خشماحساس

.شودکنترلبایدامااست،طبیعیهماین!"(نشدندمنزحماتمتوجهآنها"یا

کندخجالتاحساسفرداستممکنشود،دادهدیگرانحضوردربازخورداگرخصوصبه:خجالت/شرمندگی



(در‌لحظه)واکنش‌مطلوب‌و‌حرفه‌ای‌

oزبان بدن شما مهم است. با وجود احساسات درونی، سعی کنید چهره ای آرام و پذیرا داشته باشید:حفظ‌آرامش‌ظاهری.

oگر با آن کوتاه، نشان دهنده بلوغ و احترام شماست، حتی ا" ممنونم از بازخورد شما"یک (باشدحتی‌اگر‌تلخ‌)تشکر‌از‌بازخورد‌

.موافق نباشید یا از آن ناراحت باشید

oاین کار اغلب باعث می شود فرد . زمان ارائه بازخورد، زمان مناسبی برای دفاع از خود نیست:عدم‌دفاع‌یا‌توجیه‌در‌لحظه

.مقابل موضع دفاعی بگیرد و گفتگو سازنده نباشد

oان دهنده این نش. اگر امکان دارد، نکات اصلی بازخورد را یادداشت کنید تا بعداً به آن ها فکر کنید:نوشتن‌نکات‌کلیدی‌بازخورد

.جدیت شما در پذیرش بازخورد است



پس‌از‌بازگشت‌به‌خود‌یا‌در‌)مدیریت‌احساسات‌
(خلوت

:(Acceptance)پردازش‌احساسات1.

:(Analysis and Reflection)و‌بازنگری‌واقع‌بینانهتحلیل‌2.

.:(Learning and Planning)و‌برنامه‌ریزییادگیری‌3.

:(Seeking Support)گفتگو‌با‌افراد‌مورد‌اعتماد4.



)Acceptance)

oیستاین احساسات طبیعی هستند و سرکوب آن ها مفید ن. به خودتان اجازه دهید که ناراحت، دلسرد یا حتی عصبانی باشید.

o این یک حمله شخصی نیست. شما" شخص"شما بوده، نه به " کار"یادآوری کنید که بازخورد به.



Analysis and Reflection

oپرسش‌از‌خود: در یا ؟ آآیا می توانم نقاطی را پیدا کنم که بازخورد استاد صحیح بوده باشد" "آیا این بازخورد منطقی است؟"

؟ارائه های قبلی نیز همین مشکلات را داشته ام

oحن استاد ممکن است ل. سعی کنید جنبه های احساسی بازخورد را از محتوای واقعی آن جدا کنید:احساسات‌از‌واقعیتجداسازی‌

تندی داشته، اما آیا محتوای حرف او صحت دارد؟

oه پیدا کنید ک( مثلاً واکنش همکلاسی ها، عدم درک مطالب توسط آن ها، نمرات قبلی)آیا می توانید شواهدی :جستجوی‌شواهد

بازخورد را تایید یا رد کند؟



Learning and Planning

oدیدگاه‌رشد(Growth Mindset):یری به خودتان یادآوری کنید که هر بازخوردی، حتی منفی، فرصتی برای یادگ

"چگونه می توانم از این تجربه برای ارتقای خودم استفاده کنم؟. "و بهبود است

oستاد، مشاوره با ا: مثلاً )برای رفع مشکلات شناسایی شده، چه کارهایی می توانید انجام دهید؟ :تعیین‌گام‌های‌عملی

تجربهتمرین بیشتر، مطالعه منابع در مورد نحوه ارائه، درخواست کمک از همکلاسی های با 

oبه جای ماندن در گذشته و غصه خوردن، انرژی خود را روی بهبود عملکرد آینده متمرکز کنید:بر‌آیندهتمرکز‌.



Seeking Support

oصحبت با یک دوست مورد اعتماد، یکی از اعضای خانواده یا حتی یک مشاور

.می تواند به تخلیه هیجانی و دریافت دیدگاه های جدید کمک کند

oد پیدا کردن مراقب باشید که این گفتگوها تبدیل به گلایه و غیبت نشوند؛ هدف بای

.و آرامش باشدحل راه 



در ممکن است حتی. در لحظه اول، احتمالا احساس ناراحتی و ناامیدی زیادی می کنم، چون برای این ارائه زحمت کشیده بودم"
:  یمبه استاد می گو. اما سعی می کنم این احساسات را بروز ندهم و در ظاهر آرامش خودم را حفظ کنم. دلم کمی هم عصبانی شوم

.و نکات کلیدی ای که ایشان اشاره کردند را یادداشت می کنم تا بعداً روی آن ها فکر کنم' .ممنونم از بازخورد شما'
ای آرام بعد از کلاس، به جای اینکه مستقیم به سراغ شبکه های اجتماعی یا کارهای متفرقه بروم، برای چند دقیقه به یک ج

سپس، . مبه خودم یادآوری می کنم که این بازخورد به ارائه ام بود نه به شخصیت. می روم و سعی می کنم احساساتم را مدیریت کنم
ممکن . بپردازمتمام نکاتی که استاد گفتند را مرور می کنم و سعی می کنم با دید انتقادی، اما نه منفی بافانه، به ارزیابی کار خودم

از آرام شدن و پس. باشند، شاید واقعاً ساختار ارائه ام خیلی واضح نبوده یا اسلایدها می توانستند جذاب تر خب: است با خودم بگویم
میم بگیرم که از مثلاً شاید تص. تحلیل بازخورد، برای خودم برنامه ریزی می کنم که چه کارهایی باید انجام دهم تا در آینده بهتر شوم

.  گیرماستاد بخواهم در مورد جزئیات بیشتر بازخوردشان صحبت کنم، یا از یک همکلاسی که ارائه های خوبی دارد راهنمایی ب
.کنمهدفم این است که از این تجربه برای رشد خودم استفاده 

یری است که این نوع پاسخ ها نشان دهنده بلوغ هیجانی، خودآگاهی و توانایی فرد در تبدیل یک تجربه منفی به یک فرصت یادگ
همه اینها از جنبه های کلیدی مهارت های نرم هستند



مهمپروژهیکانجامبراینفرهچهارتیمیکعضوشماکنیدفرض
ت،اسنزدیکپروژهتحویلتاریخ.داردزیادینمرهکههستیددرسی

وژهپراصلیرویکردسربرساراوعلیگروه،اعضایازنفردواما
بایدهکاستمعتقدعلی.دارندنظراختلافشدتبهکارتقسیمنحوهو
هبساراکهحالیدراست،منطقی ترزیراکرداستفادهAرویکرداز

ره.استخلاقانه ترکهمی گویدومی کندپافشاریBرویکردبرشدت
زباسریکدیگرباهمکاریازخود،نظربرپافشاریدلیلبهدو

قیهبوشودمتوقفپروژهرویکارشدهباعثوضعیتاینومی زنند
.باشندنگرانوگیجنیز(چهارمنفروشما)گروهاعضای



مهارت‌های‌نرم‌کلیدی‌مورد‌نیاز

حل‌مسئله‌Problem-Solving))

موثرارتباط‌(Effective Communication)

کار‌تیمی(Teamwork)

مذاکره(Negotiation)

همدلی(Empathy)



(Problem-Solving)حل‌مسئله‌
استشامل چند مرحله 

مشکلشناسایی‌دقیق‌

گزینه‌هااطلاعات‌و‌جمع‌آوری‌

راه‌حل‌هاطوفان‌فکری‌برای‌



مشکل اصلی چیست؟ 
است؟BوAرویکردسربراختلاففقطواقعاً آیا

اآن هازسوالاتیچهمی کنید؟صحبتجداگانهنفردوهرباآیاچیست؟واقعیمشکلکهمی شویدمتوجهچطورشما
می پرسید؟



گزینه‌هاجمع‌آوری‌اطلاعات‌و‌

مزایا و معایب هر کدوم از نظر زمان، منابع، خلاقیت، سختی کار و. رو لیست کنیم Bو  Aویژگی های هر دو رویکرد 

پتانسیل نمره دهی چیه



راه‌حل‌هاطوفان‌فکری‌برای‌

، چطور می توانیم راه حل هایی پیدا کنیم(تمایز/خلاقیت)و سارا ( کارایی/زمان)با توجه به نگرانی های علی 



(Effective Communication)ارتباط‌موثر

:Active Listeningدادن‌فعال‌گوش‌

Clear and Unambiguous Expression:ابهامبیان‌واضح‌و‌بدون‌


