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مقدمه ای از دکتر مهدی منوچهری

ارســطو فیلســوف معــروف  ،هــدف ارتبــاط را جســت‌وجو بــرای دســت یافتن 
بــه کلیــه وســایل و امکانــات موجــود بــرای ترغیــب و امتنــاع دیگــران می‌داند. 

روابــط انســانی، مجموعــه‌ای از فعالیت‌هــا و تعاملاتی اســت کــه موجب تأمین 
ــان‌هایی  ــن انس ــانی، بی ــاز انس ــک نی ــوان ی ــردد و به‌عن ــراد می‌گ ــای اف نیازه
کــه بــا هــم زندگــی می‌کننــد، پدیــدار می‌شــود. در نتیجــه برقــراری روابــط 
انســانی، پــس از تأمیــن نیازهــا، زمینه‌هــای پیدایــش انگیزش، رشــد، احســاس 
ــج،  ــن نتای ــل و اعتمــاد فراهــم می‌شــود. ای ــت، درک متقاب ســودمندی، رضای
ــک در  ــر ی ــد و ه ــد می‌آورن ــات را پدی ــت حی ــانه‌های مثب ــه‌ای از نش چرخ
پیدایــش حــالات مثبــت بعــدی، مؤثــر واقــع می‌شــوند. بــا نگاهــی بــه نیازهای 
انســان، بــه ایــن نتیجــه می‌رســیم کــه همــه نیازهــای انســان، بــدون وجــود 
شــخص یــا اشــخاص دیگــری کــه بــا آن‌هــا رابطــه برقــرار می‌کنیــم، تأمیــن 

نمی‌شــود

درگذشــته زندگــی از پیچیدگــی کمتــری برخوردار بــود ، تحــرک و نظام‌های 
ســازمانی کمتــر بودنــد و انســان‌ها در روابــط خــود نقش‌هــای ســاده و 
مشــخصی داشــتند اما پیچیدگــی زندگــی امروزه باعــث پیچیدگی  بیشــتر در 
روابــط شــده و نقــش مهارت‌هــای ارتباطــی اهمیــت بیشــتری پیــدا می‌کنــد.

نکتــه اصلــی در ارتبــاط، داشــتن زبــان مشــترک یــا مجموعــه‌ای از رفتارهــا، 
ــا  وســائل، مجــاری ارتبــاط و ... اســت کــه درنهایــت می‌تــوان از طریــق آن، ب
دیگــری ارتبــاط برقــرار کــرد. ارتبــاط، دریچــه اصلــی برقــراری روابــط انســانی 
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اســت کــه طــی آن می‌توانیــم اهــداف و مقاصــد خــود را بــه دیگــران انتقــال 
ــم. موضــوع  ــز درک کنی ــل، اهــداف و مقاصــد دیگــران را نی ــم و در مقاب دهی
ارتبــاط، در زندگــی انســان‌ها بســیار پراهمیــت اســت و شــاید، مؤثرترین بخش 

زندگــی یــک فــرد همیــن باشــد.

همــه مــا بخشــی عمــده از زندگــی خــود را در ارتبــاط بــا دیگــران ســپری 
می‌کنیــم یــا در فکــر آن بــه ســرمی بریــم. کســی کــه نگرش‌هــا و شــخصیت، 
عواطــف، جنبه‌هــای روانــی، اجتماعــی، ارزشــی و فرهنگی و نــوع رفتار خــود را 
می‌شناســد، حــدود انتظــارات و علایــق خــود را مشــخص می‌کنــد و می‌دانــد 
کــه از دیگــران چــه بخواهــد و از آن‌هــا چــه انتظاراتــی داشــته باشــد. افــرادی 
کــه خــود را می‌شناســند، تــا حــدود زیــادی بــر خــود، خواســته و رفتــار خــود 
مســلطّ هســتند. ایــن افــراد، از تــوان کنتــرل بــر خــود، برخوردارنــد و می‌توانند 
بــا محیــط و دیگــران، روابــط مناســب برقــرار کننــد. عواطــف و احساســات چه 
ازلحــاظ شــکل‌دهی و تأثیــر بــر برخوردهــا و چــه ازلحــاظ حفــظ و پایــان دادن 

روابــط، تأثیــر قابل‌توجهــی بــر روابــط میــانْ فــردی دارنــد.

تجــارب بالینــی اینجانــب نشــان می‌دهــد کــه یکــی از عوامــل مهم اســترس 
در ایــران مشــکلات ارتباطــی می‌باشــد کــه ضــرورت آمــوزش در ایــن حیطــه 

ــد را نشــان می‌ده

کتــاب حاضــر ســعی دارد بــه زبانــی ســاده و روان و صمیمــی  بــه بررســی 
روابــط در حیطه‌هــای مختلــف بپــردازد امیــد اســت خواننــدگان محتــرم بــا 

خوانــدن ایــن کتــاب در راســتای ارتبــاط بهتــر قــدم بردارنــد

دکتر مهدی منوچهری

بهار 96
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پیش گفتار
اگــر نمی‌دانیــد کــه چگونــه می‌تــوان بــا دیگــران به‌صــورت بهتــری ارتبــاط 
برقــرار کــرد؟ اگــر نمی‌دانیــد کــه چگونــه بایــد بــا کــودکان صحبــت کــرده و 
ارتبــاط برقــرار کــرد تــا بهتــر بــه حــرف مــا گــوش دهنــد؟ اگــر نمی‌دانیــد 
ــه ازدواج  ــر ب ــتگاری منج ــه خواس ــی در جلس ــرار کردن ــاط برق ــه ارتب چگون
می‌شــود؟ اگــر نمی‌دانیــد کــه چگونــه بایــد انتقــاد ســازنده‌ای داشــت؟ چگونــه 

ــه گفــت؟ و... ــا به‌جــای دیگــران ن ــه درخواســت‌های ن ــد ب بای

ــدارد چراکــه در ایــن کتــاب در مــورد همیــن مســائل و بســیاری  مانعــی ن
ــد شــد  ــران خواه ــا دیگ ــط شــما ب ــود رواب ــه ســبب بهب ــر ک ــای دیگ چیزه
صحبــت می‌کنیــم. در ایــن کتــاب در مــورد مســائل مختلفــی بحــث می‌شــود 
ــرد  ــما کارب ــرای ش ــر ب ــال حاض ــا در ح ــی از آن‌ه ــت برخ ــن اس ــه ممک ک
نداشــته باشــد. به‌عنوان‌مثــال در مــورد نحــوه‌ی ارتبــاط بــا کــودکان صحبــت 
می‌کنیــم امــا ممکــن اســت کــه شــما اصــاً کودکــی نداشــته باشــید. یــا در 
مــورد برقــراری ارتبــاط مؤثــر در خواســتگاری صحبــت می‌کنــم کــه ممکــن 
اســت بــرای شــما هنــوز اتفــاق نیفتــاده باشــد و یــا حتــی ممکــن اســت کــه 

چنــد ســالی از خواســتگاری شــما گذشــته باشــد.
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در ایــن کتــاب بــه هــر موضــوع به‌عنــوان یــک هنــر نــگاه شــده اســت. هنــر 
ارتبــاط بــا همســر٬هنر ارتبــاط بــا مشــتری٬هنر نــه گفتــن ٬هنر رفــع خجولی 
و... بــه نظــر مــن هرکــدام از ایــن موضوعــات به‌ماننــد یــک هنر اســت کــه لازم 
اســت هــر انســانی آن‌هــا را فرابگیــرد تــا بهتــر بتوانــد بــا دیگــران ارتبــاط برقرار 

. کند

شــما می‌توانیــد هــر قســمتی از کتاب کــه در حــال حاضر بــرای شــما کاربرد 
نــدارد را بــه دیگــران کــه ممکــن اســت بــه آن نیــاز داشــته باشــند معرفــی 
کنیــد. در نزدیــک شــما فــردی هســت کــه می‌خواهــد بــه خواســتگاری بــرود. 
یکــی از اقــوام شــما در ارتبــاط بــا همســرش دچــار مشــکلاتی اســت. برقــراری 
ارتبــاط بــا فرزنــد کوچکــی در خانــواده یکی از آشــنایانتان ســبب دردســر برای 
والدینــش شــده اســت. این‌هــا مثال‌هایــی اســت کــه باعــث می‌شــود شــما 
کتــاب را در اختیــار هرکســی کــه احســاس می‌کنیــد بــه آن نیازمنــد اســت 

قــرار دهیــد تــا هرکســی به‌تناســب شــرایطش بتوانــد از آن اســتفاده کنــد.

لطفاً این کتاب را در اختیار دوستان و آشنایانتان نیز 
قرار دهید. انتشار این کتاب در هرجایی که شما صلاح 
بدانید مایه خوشحالی و رضایت این‌جانب است.

رضا حیدری قاسم‌آبادی. بهمن ماه 1395
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ارتباط چیست؟
فراینــدی کــه در آن افــکار و اندیشــه‌ها، احساســات و نظــرات از فــردی بــه 
فــرد دیگــر منتقــل می‌شــود. همچنیــن می‌تــوان این‌گونــه ارتبــاط را تعریــف 
ــورت  ــه به‌ص ــر چ ــخصی دیگ ــه ش ــخص ب ــک ش ــام از ی ــال پی ــرد: ارس ک
کلامــی و چــه غیرکلامــی. پــس در یــک ارتبــاط چنــد بخــش وجــود دارد. 
ــا  ــردن ب ــرار ک ــاط برق ــورد. ارتب ــتنده،گیرنده،پیام،کانال ارتباطی،بازخ فرس
ــا در حقیقــت دارای  ــه نظــر می‌رســد ام ــده‌ای به‌ظاهــر ســاده ب دیگــران پدی
ــی اســت. انســان‌ها بیــش از آنکــه منطقــی باشــند احساســی  پیچیدگی‌های
هســتند و بــرای نفــوذ در دل آن‌هــا لازم اســت از تکنیک‌هــای ارتبــاط مؤثــر 

اســتفاده شــود.

ارتباط مؤثر چیست؟
ارتبــاط مؤثــر ارتباطــی اســت کــه در آن معنــا و مفهــوم به‌درســتی منتقــل 
شــود و مــا بــه نتیجــه دلخــواه خــود برســیم. شــما نامــه‌ای بــه رئیــس اداره‌تان 
ــن  ــت ای ــن اس ــی ممک ــد. حت ــی داری ــت انتقال ــید و از او درخواس می‌نویس
درخواســت را به‌صــورت حضــوری داشــته باشــید. اگــر بتوانید درخواســت خود 
را بــرای او بفرســتید یــا برایــش توضیــح دهیــد که چــه چیــزی از او می‌خواهید 
ارتبــاط برقرارشــده اســت. امــا زمانــی می‌توانیــد ادعــای برقــراری یــک ارتبــاط 
مؤثــر را داشــته باشــید کــه بــه درخواســت شــما پاســخ مثبتــی داده شــود. یــا 
اینکــه حداقــل پیغــام شــما به‌درســتی به رئیــس منتقل‌شــده باشــد و او منظور 
شــمارا فهمیــده باشــد. ارتبــاط مؤثــر کمــک می‌کنــد تــا ارتباطــات روزمــره ما 
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تبدیــل بــه نتایــج مثبــت شــده و بــه خواســته‌های خودمــان برســیم.
85 درصد کیفیت زندگی شما مربوط به کیفیت ارتباط 
شما با دیگران است. برایان تریسی

همان‌طــور کــه گفتیــم زمانی می‌تــوان ادعــا کــرد ارتبــاط مؤثری برقرارشــده 
کــه پیــام به‌خوبــی منتقل‌شــده و بازخــورد مناســبی هــم از شــنونده دریافــت 
شــده باشــد. یکــی دیگــر از ملاک‌هــا بــرای ســنجش ارتبــاط مؤثــر ایــن اســت 
کــه از ارتبــاط برقرارشــده لــذت ببریــم. گاهی مــا درخواســتی از کســی داریم و 
آن را مطــرح می‌کنیــم امــا ایــن طــرح درخواســت بــه گونــه اســت کــه نه‌تنهــا 
ــدی  ــود. کارمن ــز می‌ش ــا نی ــارت م ــبب حق ــه س ــم بلک ــی نمی‌بری از آن لذت
کــه بلــد نیســت چگونــه بایــد بــا همــکاران خــود ارتبــاط برقــرار کــرده و مثــاً 
ــد چنیــن کاری می‌کنــد:  ــه حقــوق او هــم احتــرام بگذارن ــان بخواهــد ب از آن
به‌گونــه‌ای درخواســت خــود را مطــرح می‌کنــد کــه نشــان‌دهنده ایــن اســت 
کــه او کــم آورده و به‌صــورت التمــاس گونــه درخواســتش را مطــرح می‌کنــد. 
امــا کارمنــدی کــه می‌دانــد چگونــه بایــد بــا قاطعیــت )تکنیکــی کــه در ایــن 
ــش  ــا همکاران ــم( ب ــت می‌کنی ــورد آن صحب ــل در م ــورت مفص ــاب به‌ص کت
صحبــت کنــد هــم جایــگاه خــود را حفــظ کــرده وهــم به نتیجــه دلخــواه خود 
می‌رســد. شــما بــا اســتفاده از تکنیک‌هــای برقــراری ارتبــاط مؤثــر می‌توانیــد 
ــته‌هایتان  ــه خواس ــم ب ــه ه ــد ک ــرار کنی ــاط برق ــران ارتب ــا دیگ ــه‌ای ب به‌گون
ــا دیگــران لــذت  برســید و هــم از صحبــت کــردن و ارتبــاط برقــرار کــردن ب
ــی را  ــده وزندگ ــما ش ــس ش ــن اعتمادبه‌نف ــالا رفت ــبب ب ــن کار س ــد. ای ببری

برایتــان لذت‌بخش‌تــر می‌کنــد.

ارتباط مؤثر کمک می‌کند تا ارتباطات روزمره ما تبدیل 
به نتایج مثبت شده و به خواسته‌های خودمان برسیم.
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اجزای یک ارتباط:
فرســتنده: کســی کــه پیامــی را منتقــل می‌کنــد یــا آغازگــر ارتبــاط اســت 

فرســتنده و شــروع‌کننده ارتبــاط نامیــده می‌شــود.

گیرنــده: کســی کــه مخاطب فرســتنده اســت یا کســی کــه پیــام را دریافت 
ــد. می‌کن

پیام: محتوا و منظوری که از فرستنده به گیرنده ارسال می‌شود.

کانــال ارتباطــی: وســیله یــا روشــی که پیــام از طریــق آن ارســال می‌شــود. 
می‌توانــد کتبــی، شــفاهی،کلامی یا غیرکلامی باشــد.

بازخــورد: عکس‌العملــی کــه گیرنــده بعدازاینکــه پیــام را دریافــت می‌کنــد 
از خــود نشــان می‌دهــد.

مشکلاتی که در فرستنده مانعی برای ارتباط می‌شود:
کرمــان و خوزســتان: فــرض کنیــد یــک کرمانــی بخواهــد برای کســی که 
در منطقــه خوزســتان بــوده و بــه لهجــه‌ی همــان منطقــه صحبــت می‌کنــد 
پیغامــی را به‌صــورت شــفاهی ارســال کنــد. در اینجــا یــک مشــکل وجــود دارد 
و آن ایــن اســت کــه فرســتنده پیــام کــه در اینجــا یــک فــرد کرمانــی اســت 
نمی‌توانــد بــه لهجــه و زبــان خوزســتانی‌ها صحبــت کنــد و ســبب می‌شــود 

نتوانــد پیــام خــود را به‌خوبــی منتقــل کنــد.
ــوم  ــد و به‌صــورت فانت ــی تن ــام خیل ــر فرســتنده پی ــوم: اگ به‌ســرعت فانت
ــی درک  ــرف او را به‌خوب ــش ح ــی مخاطبان ــور طبیع ــد به‌ط ــت کنی صحب
ــد  ــه تن ــورمان ب ــاتید کش ــان و اس ــی از معلم ــفانه برخ ــد. متأس نمی‌کنن
ــی  ــد به‌خوب ــل نمی‌توانن ــن دلی ــه همی ــرده و ب ــادت ک ــردن ع ــت ک صحب
ــا مخاطبانشــان ارتبــاط برقــرار کننــد. اگــر می‌خواهیــد باکســی صحبــت  ب
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کــرده و یــا ارتباطــی برقــرار کنیــد بایــد یــک ریتــم متناســب بــا ویژگی‌هــای 
مخاطبــان خودتــان و متناســب بــا شــرایط را انتخــاب کنیــد. معمــولاً بــرای 
ــرژی بیشــتر و ســرعت بیشــتری  ــد کمــی باان ــم بای ــا ســن ک ــان ب مخاطب
صحبــت کنیــد. همچنیــن اگــر قــرار اســت در یــک جمــع شــاد و یــا دربــاره 
موضوعــی شــاد و انرژی‌بخــش صحبــت کنیــد بایــد کمــی ســرعت حــرف 
ــد به‌صــورت شــمرده و  ــا در ســایر شــرایط بای ــد. ام ــان را بیشــتر کنی زدنت

واضــح صحبــت کنیــد.

اهمیت ارتباط مؤثر
ایــن چگونگــی برقــراری ارتبــاط مــا بــا دیگــران اســت کــه کیفیــت زندگی ما 
را تعییــن می‌کنــد. اگــر خواســته‌ای از دیگــری داشــته باشــیم تنهــا به‌وســیله 
برقــرار کــردن یــک ارتبــاط خــوب و مؤثــر اســت کــه می‌توانیم نتیجــه بگیریم. 
ــال  ــه کنیــم تنهــا از کان ــذت بخشــی را تجرب اگــر بخواهیــم زندگــی آرام و ل
ــت‌یابیم.  ــه آن دس ــم ب ــواده می‌توانی ــای خان ــا اعض ــر ب ــاط مؤث ــراری ارتب برق
اگــر بخواهیــم دوســتانی در اطــراف خــود داشــته باشــیم بایــد بتوانیــم بــا آن‌ها 
به‌خوبــی ارتبــاط برقــرار کــرده و ایــن ارتبــاط را حفــظ کنیــم. امــا اگــر نتوانیــم 
ارتباطــات خوبــی بــا اطرافیــان برقــرار کنیــم چــه می‌شــود؟ در ایــن صــورت 

اقدامک

بــرای اینکــه بدانیــد ســرعت صحبــت کردنتان خــوب اســت یا نــه می‌توانید 
بــه همــان صورتــی کــه همیشــه حــرف می‌زنیــد صحبــت کــرده و صــدای 
خــود را بــا موبایلتــان یــا هــر وســیله دیگــری ضبــط کنیــد. آنــگاه خودتــان 
بــه فایلــی کــه ضبــط کرده‌ایــد گــوش کنیــد و ببینیــد کــه ســرعت صحبــت 

کردنتــان چگونــه اســت. می‌توانیــد از دیگــران نیــز نظرخواهــی کنیــد.
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ــا  ــرای آن‌ه ــرح و ب ــران را مط ــود از دیگ ــته‌های خ ــم خواس ــا نمی‌توانی نه‌تنه
جوابــی بگیریــم بلکــه کســی هــم حاضــر بــه برقــراری ارتبــاط بــا مــا نیســت 
ــراری  ــی در برق ــدم توانای ــود. ع ــا می‌ش ــب م ــینی نصی ــی و گوشه‌نش و تنهای
یــک ارتبــاط مؤثــر همچنین باعث ایجاد ســوءتفاهم شــده و ســبب دلخــوری و 
ایجــاد مشــکلات بســیاری بــرای مــا و اطرافیــان مــا می‌شــود. حتمــاً در اطــراف 
ــا نیــت خیرخواهانــه خــود تنهــا به‌این‌علــت  خــود کســانی را دیده‌ایــد کــه ب
کــه به‌خوبــی نتوانســته‌اند ارتبــاط برقــرار کننــد همیشــه در تنهایــی بــه ســر 
بــرده و حتــی دیگــران بــه آن‌هــا بــه چشــم یــک انســان خودخــواه و یــا کســی 

کــه ســوءنیت دارد نــگاه می‌کننــد.
همچنین  مؤثر  ارتباط  یک  برقراری  در  توانایی  عدم 
باعث ایجاد سوءتفاهم شده و سبب دلخوری و ایجاد 
مشکلات بسیاری برای ما و اطرافیان ما می‌شود.

توانایــی برقــراری ارتبــاط مؤثــر در بســیاری از مواقــع می‌توانــد بــه مــا کمــک 
ــه او  ــد ب ــد و می‌خواهی ــدی داری ــما فرزن ــد. ش ــا باش ــای م ــرده و راهگش ک
ــد  بگوییــد کــه چــه‌کاری را انجــام داده و چــه‌کاری را انجــام ندهــد. امــا فرزن
ــره هــم خــرد نمی‌کنــد. کارمنــدی هســتید  ــرای حرف‌هــای شــما ت شــما ب
کــه تمــام وظایــف کارمنــدی خــود را به‌خوبــی انجــام داده‌ایــد و بــا عملکردتان 
ســبب ارتقــاء و رشــد ســازمان خــود شــده‌اید حــال می‌خواهیــد درخواســت 
افزایــش حقــوق بدهیــد ا مــا نمی‌دانیــد چگونــه بایــد ایــن کار را انجــام دهیــد. 
به‌تازگــی ازدواج‌کرده‌ایــد و نمی‌توانیــد به‌خوبــی بــا همســرتان ارتبــاط برقــرار 
کنیــد. هــرگاه می‌خواهیــد راجــع بــه یــک موضــوع صحبــت کنیــد کارتــان به 
جروبحــث می‌کشــد. دانشــجویی هســتید کــه از روش تدریــس اســتاد خــود 
رنــج می‌بریــد )البتــه تنهــا ایــن شــما نیســتید کــه ایــن مشــکل را داریــد!( امــا 
هــرگاه خواســتید بــه روش اســتاد خــود انتقــادی را وارد کنید یا نتوانســته‌اید و 
یــا بــا مقاومــت اســتاد عزیزتــان مواجــه شــده‌اید. شــما صاحــب یــک فروشــگاه 
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مــواد غذایــی هســتید امــا اخیــراً تعــداد مشــتری‌هایتان خیلــی کــم شــده و 
نمی‌دانیــد کــه مشــکل کار کجاســت )البته شــاید بــه خاطر تــورم باشــد که در 
اینجــا کاری از دســت شــما ســاخته نیســت(. اگــر دریکــی از موقعیت‌هــای بالا 
قــرار داریــد یــا چیــزی شــبیه بــه آن‌هــا شــما نیازمنــد یادگیــری مهارت‌هــای 

ــتید. ارتباط هس

در اینجــا به‌طــور مفصل‌تــر بــه اهمیــت مهارت‌هــای ارتباطــی در بخش‌هــای 
مختلــف زندگــی می‌پردازیم.

در محــل کار: وقتــی بــا افــراد موفــق صحبــت می‌کنیــم بــه نکتــه‌ای پــی 
می‌بریــم کــه اهمیــت ارتبــاط مؤثــر در آن پیداســت. ایــن افــراد اغلــب به‌خوبی 
بــا همــکاران، شــرکا و کارمنــدان خــود ارتبــاط برقــرار می‌کننــد. در محیــط 
کار بــه همدیگــر اعتمــاد داشــته و به‌خوبــی بــا همــکاری یکدیگــر موجبــات 

پیشــرفت خــود و سازمانشــان را رقــم می‌زننــد.

ایــن افــراد از بــودن در محــل کارشــان لــذت بــرده و هیــچ‌گاه از کار کــردن 
ــوند. ــته نمی‌ش خس

برقــراری ارتبــاط خــوب در یــک ســازمان یــا اداره بیشــتر بــه خــود کارمنــدان 
آن بســتگی دارد تــا مقــدار بودجــه آن ســازمان. برخــی از افــراد نبــود چنیــن 
روابــط در میــان سازمانشــان را دولتــی بــودن آن ســازمان و یــا نبــود بودجــه 
مناســب در آن ســازمان می‌داننــد. وقتــی بــا یکــی از دوســتانم در مــورد یکــی 
از مؤسســات خصوصــی و نحــوه برخــوردی کــه آن‌هــا بــا من داشــتند، صحبت 
می‌کــردم گفــت آن موسســه غیردولتــی اســت و ایــن چیزهایــی کــه میگویــی 
ــد  ــا بلن ــا آی ــی قابل‌اجــرا نیســت. از شــما می‌پرســم ام در ســازمان‌های دولت
ــا لبخنــد صحبــت  شــدن جلــوی پــای ارباب‌رجــوع، یــک پذیرایــی ســاده، ب
ــه در ادارات  ــی دارد ک ــه خاص ــه بودج ــاز ب ــت نی ــای ازاین‌دس ــردن و کاره ک

دولتــی از آن خبــری نیســت؟
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در خانــواده: افــرادی کــه در یــک خانــواده زندگــی می‌کننــد معمــولاً زمــان 
زیــادی را باهــم می‌گذراننــد. یــک زوج ممکــن اســت 80 ســال در کنــار هــم 
زندگــی کننــد. ایــن مــدت طولانــی ســبب می‌شــود آن‌هــا ارتباطات بیشــتری 
را باهــم تجربــه کننــد. حــال اگــر زن‌وشــوهری نتواننــد به‌خوبــی باهــم ارتبــاط 
برقــرار کننــد چــه می‌شــود؟ متأســفانه برخــی از همســران بــه دلیــل اینکــه با 
مهارت‌هــای ارتباطــی آشــنایی ندارنــد کل زندگــی را فقــط به تحمــل همدیگر 
مشــغول هســتند. عــده‌ای هــم کــه تنهــا روابط خوبشــان بــه ســال‌های ابتدایی 
و برخــی حتــی بــه ماه‌هــای ابتدایــی زندگــی مشترکشــان برمی‌گردد.)برخی‌ها 
هــم کــه فقــط آخــر هفته‌هــا باهــم خوبنــد!( آشــنایی بــا مهارت‌هــای ارتباطی 
ســبب می‌شــود زن و شــوهرها تــا زمانــی کــه در کنــار همدیگــر هســتند از 
باهــم بــودن لــذت بــرده و به‌جــای زنده‌بــودن ،زندگــی کننــد. آشــنایی بــا ایــن 
مهارت‌هــای ســبب افزایــش صمیمیــت و عشــق و علاقــه همســران نســبت به 
ــی خواســته‌های  ــه به‌خوب ــن فرصــت را می‌دهــد ک ــان ای ــه آن هــم شــده و ب

خــود را مطــرح کــرده و پاســخ مناســبی دریافــت کنند.

آشــنایی زن و شــوهرها بــا مهارت‌هــای ارتباطــی و چگونگــی کاربــرد آن‌ها در 
زندگــی ســبب می‌شــود به‌خوبــی بتواننــد حرفشــان را بگوینــد و همیــن عامل 

ســبب پیشــگیری از بســیاری از مشــکلات در زندگی مشــترک می‌شــود.

در تربیــت فرزنــد: اینکــه چگونــه با فرزنــدان خــود صحبت کنیــم؟ چگونه 
و بــا چــه لحنــی آنــان را تنبیــه کنیــم؟ چگونه آنــان را تشــویق کنیــم؟ چگونه 
بــه ســؤالات آنــان جــواب دهیــم؟ همگی ســؤالاتی هســتند که شــاید بســیاری 
از والدیــن ایــن ادعــا را داشــته باشــند کــه می‌داننــد چگونه بایــد با آن‌هــا روبرو 
شــوند. امــا وقتــی رفتــار والدیــن بــا فرزندانشــان را مشــاهده می‌کنیــم خــاف 
ایــن ادعــا را مشــاهده می‌کنیــم. معمــولاً والدیــن طــوری بــا فرزندانشــان حرف 
می‌زننــد کــه اثرگــذار نیســت و بچه‌هــا از آنــان حرف‌شــنوی ندارنــد. عــده‌ای 
ــرار  ــاط برق ــالان ارتب ــا بزرگ‌س ــه ب ــبکی ک ــان س ــه هم ــد ب ــم می‌خواهن ه
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می‌کننــد بــا کــودکان خــود ارتبــاط برقــرار کننــد. درصورتی‌کــه بــرای برقراری 
یــک ارتبــاط مؤثــر بــا کــودکان بایــد بــه زبــان کودکانه بــا آن‌هــا ارتبــاط برقرار 
کــرد. در ایــن کتــاب مهارت‌هــای ســاده و کاربــردی را ذکــر می‌کنیــم کــه فقط 
کافــی اســت آنــان را امتحــان کنیــد و نتیجــه آن را در زندگی خــود و در ارتباط 

بــا فرزندانتــان مشــاهده کنید.

چون‌که با کودک سروکارم فتاد هم‌زبان کودکان باید 
گشاد. مولوی
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در اینجــا بــه بیــان نکاتــی می‌پردازیــم کــه در بســیاری از مواقــع بــه شــما 
کمــک می‌کنــد تــا ارتباطــات بهتــری را بــا دیگــران برقــرار کنیــد. البتــه ایــن 
بــه هنــر شــما بســتگی دارد کــه چگونــه از آن‌ها اســتفاده کنیــد. گاهــی اوقات 
یــک تکنیــک را طــوری اســتفاده مــی کنیــم کــه نتیجــه‌ی عکــس می‌دهــد. 
ــا  ــم ی ــاد نگرفته‌ای ــی ی ــک را به‌خوب ــا آن تکنی ــه ی ــت اســت ک ــن به‌این‌عل ای
ــه مهــارت لازم دســت‌یابیم.  ــا در آن تکنیــک ب ــم ت ــه زمان‌داری ــاز ب اینکــه نی
ایــن نکتــه را هــم نبایــد فرامــوش کنیــم کــه انســان‌ها باهــم متفاوت هســتند 

ــا همــه بــه یک‌شــکل ارتبــاط برقــرار کــرد. و نمی‌تــوان ب

دارند.  باهم فرق  مردم دریک چیز مشترک‌اند همه 
گوته

خلاصــه کلام اینکــه بــا هرکســی بایــد بــه ســبکی خــاص ســخن گفــت و 
ارتبــاط برقــرار کــرد. شــما بــا والدیــن خــود به‌گونــه‌ای صحبــت می‌کنیــد کــه 
بــا دوســتانتان نمی‌توانیــد آن‌گونــه حــرف بزنیــد. یــا اینکــه ســبک حــرف زدن 
شــما در بیــرون از خانــه بــا مدلــی کــه در خانــه از آن اســتفاده می‌کنیــد کاملًا 

ــت. متفاوت اس
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اگر سنگدل و خشن بودی: اگر می‌خواهید با دیگران ارتباط خوبی برقرار 
کنید باید آن‌ها را از ته دل دوست داشته باشید. این دوست داشتن را می‌توانید 
با مهرورزی کردن به آن‌ها نشان دهید همان‌طوری که پیامبر اسلام )ص( این 
کار را به‌خوبی انجام می‌داد. آیه‌های قرآن، معجزات الهی و...هیچ‌کدام نتوانستند 
مردم را به راه راست هدایت و به یکتاپرستی دعوت کنند اما اخلاق خوب پیامبر 
به‌راحتی این کار را انجام داد. آن بزرگوار با دوست داشتن مردم و دلسوزی برای 
آنان توانست قلوب آنان را به خود جذب کرده و آنان را به یکتاپرستی دعوت کند.

اگر سنگدل و خشن بودی مردم از اطرافت پراکنده می‌شدند. 
آل‌عمران 153

ــن  محبــت یکــی از نیازهــای اساســی انسان‌هاســت اگــر شــما بتوانیــد ای
ــه تصــرف خــود  ــش را ب ــد توانســته‌اید قلب ــاز را در کســی برطــرف کنی نی
درآوریــد. البتــه بایــد ســعی کنیــد کــه محبــت کــردن را بــه چیزی مشــروط 
نکنیــد بــه قــول مــا روانشــناس‌ها توجــه بــدون قیــد و شــرط. پــدر و مادرهــا 
بایــد بیشــتر بــه ایــن نکتــه توجــه کننــد و از محبــت بــرای کنتــرل رفتارهای 
فرزندانشــان اســتفاده نکننــد یعنــی نگویند اگــر فــان کار را انجــام دهی دیگر 
دوســتت نخواهــم داشــت. تمریــن کنیــد بدون قیــد و شــرط دیگران را دوســت 
داشــته و بــه آنــان مهــرورزی کنیــد تــا قلب‌هــای مــردم را تســخیر کــرده و 

مجــذوب خــود کنید.

ــه  ــانی ک ــه‌ی کس ــکان، و هم ــخنرانان، پزش ــاتید دانشــگاه، س ــان، اس معلم
به‌نوعــی بــا مــردم در ارتبــاط هســتند می‌تواننــد از ایــن ابــزار بــرای جلب‌توجه 

مخاطبــان خــود اســتفاده کننــد.

ســرعین اردبیــل: مــن عــادت دارم هرســاله تقریبــاً بــه دو مســافرت 4 
الــی 5 روزه بــروم. در ایــن مســافرت‌ها کــه بســیاری از مناطــق کشــور را دیــده 
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ــان  ــارس زب ــا ف ــی لمــس کرده‌ام.م ــه را به‌خوب ــن نکت ــرده‌ام ای ــذت ب و از آن ل
هســتیم امــا ترکــی هــم تــا حــدودی بلدیــم. به‌خصــوص پــدرم کــه تســلط 
بیشــتری بــه ایــن زبــان زیبــا دارد. در ســفرهایی کــه به شــهر اردبیــل و منطقه 
زیبــای ســرعین داشــتم گاهــی نمی‌توانســتم به‌خوبــی بــا مــردم آنجــا ارتبــاط 
بگیــرم امــا پــدرم بــا حــرف زدن بــه زبــان ترکــی به‌راحتــی بــا کســبه و مــردم 
ســرعین ارتبــاط برقــرار کــرده و جــواب ســؤالاتمان را می‌گرفتیــم. ایــن نکته را 

در شــهرهای دیگــر ایــران عزیــز نیــز به‌خوبــی تجربــه و لمــس کــرده‌ام.

ــد و  ــق می‌کن ــات موف ــما را در ارتباط ــدت ش ــه به‌ش ــی ک ــی از کارهای یک
دیگــران را بــه ارتبــاط برقــرار کــردن بــا شــما تشــویق کنــد ایــن اســت کــه 
بتوانیــد خودتــان را شــبیه فــرد مقابلتــان بکنیــد. اگر نشســته اســت شــما هم 
بنشــینید و بــا او حــرف بزنیــد. اگــر آهســته راه مــی‌رود شــما هــم از ســرعت 
حرکــت خــود کاســته و آرام بــا او قــدم بزنیــد. اگــر دست‌به‌ســینه اســت شــما 
هــم شــبیه او باشــید. آنــگاه ببینیــد چگونــه ایــن کارهــای ســاده بــه بهبــود 
ارتباطــات شــما بــا دیگــران کمــک می‌کنــد. حتــی ایــن همگامــی بایــد در تن 

صــدا و لحــن شــما نیــز نمایــان شــود. 

گاهــی در برخــی از ســفرهای مســئولین سیاســی کشــور ایــن نکتــه دیــده 
ــا لهجــه مــردم آن منطقــه تســلط نســبی  ــان ی ــه زب می‌شــود. آن‌هــا اگــر ب
داشــته باشــند ســعی می‌کننــد از آن اســتفاده کــرده و بــا ایــن کار هــم خــوب 
ــه حرف‌هــای  ــردم به‌شــدت مشــتاق گــوش دادن ب ــوم اســت. م نتیجــه معل

ــد. ــرار می‌کنن ــاط برق ــا ارتب ــا آن‌ه ــر ب ــان شــده و راحت‌ت آن

ــادرش  ــدای م ــا ص ــب‌ها ب ــی ش ــه: وقت ــل خان ــد اه ــایه بع اول همس
ــرای  ــردن ب ــا ک ــال دع ــادرش در ح ــد م ــت می‌دی ــی خواس ــواب برم از خ
ــار از مــادرش  همسایگانشــان اســت و فقــط بــرای آن‌هــا دعــا می‌کنــد. یک‌ب
پرســید: مــادر چــرا دائمــاً بــرای همســایه‌ها دعــا می‌کنــی و بــرای خودمــان 
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دعــا نمی‌کنی؟‌مــادرش در جــواب گفــت پســرم اول همســایه بعــد اهــل خانــه. 
اســام عزیــز چنیــن روشــی را بــرای برقــراری ارتبــاط بــا دیگــران پســندیده و 
بــه همــا هــم توصیــه می‌کند. شــما هــم اگــر نســبت بــه اطرافیانتــان خیرخواه 
بــوده و دلســوزی از خــود نشــان دهیــد قطعــاً آنــان نیــز همیــن احســاس را 

نســبت بــه شــما داشــته و آنــگاه نتیجــه‌ی آن را مشــاهده خواهیــد کــرد. 

منظــور مــن نصیحــت کــردن و دادن راهکارهــای صــرف نیســت بلکــه اگــر 
ــه کار دیگــران می‌آیــد حتمــاً از  چیــزی می‌دانیــد کــه احســاس می‌کنیــد ب
آنــان دریــغ نکنیــد و بــا آنــان بــه اشــتراک بگذاریــد. به خاطــر علاقــه‌ی زیادی 
کــه بــه مطالعــه کتــاب دارم هــرگاه ببینــم موضوعــی در کتــاب هســت کــه به 
کار کســی می‌آیــد بــه او اطــاع داده و حتــی او را به‌نوعــی مجبــور بــه مطالعــه 
ــای  ــه کتاب‌ه ــه دوســتانی ک ــم ب ــم )همین‌جــا لازم می‌دون ــاب می‌کن آن کت

مــن رو بــه امانــت گرفتــن بگــم کــه لطفــاً اونــارو بــرام بیاریــد.(

اول همسایه، بعد اهل خانه. حضرت زهرا )س(

خریــد حتــی بــدون چــک: پــدرم سال‌هاســت کــه در شــغل آزاد مشــغول 
بــه کار اســت به‌واســطه خوش‌حســابی بــا مشــتریانش حــالا دیگــر گاهــی حتــی 
بــه هنــگام خریــد چکی بــه آن‌هــا نمی‌دهــد زیرا مــردم بــه اعتبار خوش‌حســابی 
چندســاله پــدرم او را قبــول دارنــد و می‌داننــد اگــر حرفــی بزنــد پــای حرفــش 
می‌مانــد. معلــم، دکتــر، غــازه‌دار، مدیــر و حتــی رئیس‌جمهــور هــم کــه باشــید 
ــن کار ســبب  ــرد. ای ــالا می‌ب ــار شــما را ب ــا به‌شــدت اعتب ــه پیمان‌ه ــاداری ب وف
می‌شــود بهتــر بتوانیــد بــا دیگــران ارتبــاط برقــرار کنیــد و دیگــران هــم راحت‌تر 
حرف‌هــای شــما را قبــول می‌کننــد. همچنیــن تــا می‌توانیــد از قســم خــوردن 
دوری‌کنیــد ایــن کار هــم در دیــن مــا کاری پســندیده نیســت وهــم ارزش حــرف 

شــما را پیــش دیگــران کــم می‌کنــد.
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اقدامک

اگر می‌خواهید خوش‌قول باشید:
ــی  ــه کســی قول ــد ب ــی کــه می‌توانی ــا جای ــدا ت ــد در ابت 1_  ســعی کنی
ندهیــد. بگوییــد: قــول نمی‌دهــم امــا اگه تونســتم حتمــاً کاری که خواســته 

بــودی رو بــرات انجــام مــی‌دم.
2_ همیشــه ســعی کنیــد کمــی دیرتــر قــول بدهیــد و زودتر بــه آن عمل 
کنیــد. به‌عنوان‌مثــال اگــر قــرار اســت کاری را بــرای یکــی از اقوامتــان انجــام 
دهیــد و ایــن کار 4 روز طــول می‌کشــد بــه او بگوییــد کــه 6 روز دیگــر کارت 
را انجــام می‌دهــم آنــگاه ســر 4 روز کار را انجــام دهیــد و خوش‌قولــی خــود 

ــت کنید. را ثاب
ــرای  ــی را ب ــدا از او زمان ــد ابت ــول بدهی ــه کســی ق ــل از اینکــه ب 3_ قب
فکــر کــردن بخواهیــد و آنــگاه پس‌ازاینکــه تصمیــم قطعــی گرفتیــد بــه 

او جــواب دهیــد.

به  نمی‌توانیم  گاهی  و  است  کمی سخت  ما  از  برخی  برای  اما خوش‌قولی 
وعده‌هایی که می‌دهیم عمل کنیم. راه‌حل چیست؟

ای زمیــن بــد! اگــر معلــم هســتید ســعی کنیــد تــا جایــی کــه می‌توانیــد 
ســاده صحبــت کنیــد و از مثال‌هایــی اســتفاده کنیــد کــه بــرای دانش‌آموزانتان 
آشــنا باشــد. همیشــه در ارتباطــات و صحبــت کردن‌هایتــان هم‌ســطح مــردم 
شــوید وهــم ســو بــا آنــان حــرف بزنیــد. معمــولاً افــراد بــرای صحبــت کــردن با 
ــا او صحبــت می‌کننــد به‌خصــوص اگــر  ــگاه ب کــودکان اندکــی خم‌شــده و آن
کــه کــودک زمین‌خــورده باشــد و در حــال گریــه کــردن باشــد شــاید یکــی 
از راه‌هــا ایــن باشــد کــه شــما نیــز بنشــینید تــا هم‌ســطح او شــوید٬آنگاه بــا او 
مشــغول صحبــت شــوید.)می‌توانید بــرای آرام کــردن بچــه زمیــن را کتــک زده 
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و بگوییــد ای زمیــن بــد!( البتــه ایــن هم‌ســطح شــدن هــم می‌توانــد در ظاهــر 
باشــد ماننــد مثــال کــودک وهــم در محتــوای کلام شــما ماننــد مثــال دانــش 
ــاره مسائلشــان  ــا درب ــرای خانم‌ه ــرار اســت کســی ب ــر ق ــم. اگ ــوزان و معل آم
صحبــت کنــد بهتریــن گزینــه یــک خانــم اســت. اگــر قــرار باشــد فــردی در 
حیطــه فرزنــد پــروری بــه ارائــه آموزش‌هایــی بــرای مــردم بپــردازد بهتریــن 

گزینــه کســی اســت کــه خــود فرزنــدی داشــته باشــد.

ماشــینتان را قفــل کنیــد: اشــتباه نکنیــد منظــورم ســاده‌لوحی نیســت. 
شــاید بــا ایــن ضرب‌المثــل بهتــر بتوانــم منظــورم را برســانم: مراقــب جیــب 
خــودت بــاش همســایه‌ات رو هــم دزد نکــن. در زندگــی تمــام راه‌هایــی را کــه 
امــکان دارد کســی از طریــق آن‌هــا از شــما سوءاســتفاده کنــد را بســته آنــگاه 
بــا خیالــی آســوده و خوش‌بینــی بــه زندگــی ادامــه دهیــد. نمی‌گویــم ماشــین 
خودتــان را بــدون اینکــه قفلــش کنیــد در کوچــه رهــا کــرده و آنگاه بــه عابران 
در حــال عبــور خوش‌بیــن باشــید بلکــه می‌خواهــم بگویــم کــه ماشــینتان را 
قفــل کــرده و آنــگاه بــا خیالــی آســوده به‌تمامــی عابــران خوش‌بیــن باشــید. 

هیچ‌کــس دوســت نــدارد باکســی کــه بدبین اســت هــم‌کلام باشــد. خداوند 
نیــز مــا را از آن منــع کــرده و حتــی فرمــوده کــه بســیاری از گمان‌هــای بــد 
گنــاه هســتند. انســان‌های عاشــق کســانی هســتند کــه خوش‌بیــن بــوده و 
تمامــی حــوادث روزگار را بــه فــال نیــک می‌گیرنــد. افــرادی کــه خوش‌بیــن 
ــرای انســان  ــان ب ــا آن ــم نشــینی ب هســتند دوســتان بیشــتری داشــته وه

ــت. ــش اس لذت‌بخ

گمان‌ها  بسیاری  از  آورده‌اید  ایمان  که  کسانی  ای 
دوری‌کنید. زیرا بعضی گمان‌ها گناه است. حجرات 12
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ســطل شــما چقــدر پــر اســت؟ اگــر معتقــد هســتید کــه دیگــران 
بایــد بــه شــما احتــرام بگذارنــد، بــه حرف‌هــای شــما وقتــی صحبــت می‌کنید 
گــوش کننــد، بــه شــما بی‌احترامــی نکننــد و... پــس شــما هــم همیــن کارهــا 
ــه او  ــد ب ــرام می‌گذاری ــردی احت ــه ف ــی ب ــد. وقت ــام دهی ــران انج ــا دیگ را ب
می‌فهمانیــد کــه او نیــز بایــد بــه شــما احتــرام بگــذارد. ایــن شــما هســتید که 
تعییــن می‌کنیــد دیگــران چطــور بــا شــما رفتــار کننــد. ســاده‌تر بگــم رفتــار 
دیگــران بــا شــما آیینــه‌ای اســت کــه در آن مــی توانیــد رفتــار خودرامشــاهده 
کنیــد. پــس ازایــن بــه بعــد همانطــوری بادیگــران برخــورد کنیــد کــه دوســت 

داریــد بــا شــما رفتــار شــود.

رفتار دیگران با شما آیینه‌ای است که در آن می‌توانید 
رفتار خود را مشاهده کنید

خداونــد در قــرآن کریــم مــی فرمایــد اگر خوبــی کنید بــه خودتان خوبــی کرده 
ایــد. توصیــه مــی کنــم حتما کتاب ســطل شــما چقدر پــر اســت را بخوانیــد. این 

کتــاب فــوق العــاده اســت و بــه خوبی ایــن مطلــب را توضیح مــی دهد.

بدتریــن پــدر: متاســفانه برخــی از افــراد در محــل کار بهتریــن همــکار بــرای 
همکارانشــان هســتند، در دانشــگاه بهترین همکلاســی برای دوستانشان هستید 
وبــرای اهــل محــل بهتریــن همســایه امــا در خانــه بدتریــن پــدر، بدتریــن مــادر، 
بدتریــن پســر و بدتریــن دختر هســتند. لطفــا خودتــان را فدای جمــع نکنید اگر 
بیــرون از خانــواده فــردی مهربان و دوســت داشــتنی هســتید خیلی خوب اســت 

امــا مقــداری از ایــن مهربانــی را هــم بــا اهــل خانــه تقســیم کنید. 

فرامــوش نکنیــد کــه بزرگتریــن موفقیــت هــا در کار و تحصیــل نمــی توانــد 
ــه  ــاز ب ــه نی ــد. اهــل خان ــران کن ــواده را جب ــن شکســت در خان کوچــک تری
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ــان را برطــرف کنیــد از  ــد و اگــر ایــن نیــاز آن محبــت و صمیمــت شــما دارن
ــوق العــاده ای بهــره منــد مــی شــوید. آرامــش خاطــر ف

عــذر خواهــی مــی کنم: اگــر خطایــی از شــما ســر زد ویــا در انجــام کاری 
دســت گل بــه آب دادیــد بــه جــای پــاک کــردن صــورت مســئله کافــی اســت 

اشــتباه خــود راپذیرفتــه و از دیگــران عذرخواهــی کنید. 

مســئولیت پذیــر بودن به شــما کمــک می کنــد در نــزد دیگــران از جایگاهی 
مناســب برخــوردار شــوید و همــه بــرای شــما احتــرام قائــل شــوند. مســئولیت 
پذیــر بــودن بــه ارتباطــات شــما بــا دیگــران کمــک کــرده وســبب مــی شــود 
دیگــران از درکنــار شــما بــودن لــذت بیشــتری ببرنــد. همچنیــن وقتــی شــما 
مســئولیت کارهایتــان را بــه عهــده مــی گیریــد دیگــران نیــز در مقابــل شــما 
مســئولیت پذیــر شــده و اگــر اشــتباهی را مرتکــب شــوند از شــما عــذر خواهی 

مــی کننــد. عذرخواهــی کــردن مخصــوص کوچــک تــر هــا نیســت. 

گاهــی لازم اســت پــدر خانــواده از فرزنــدان بابــت کاری کــه کــرده عذرخواهی 
ــش وگاهــی یــک  ــا اداره ای از کارمندان ــر یــک موسســه ی ــد، گاهــی مدی کن
مســئول از شــهروندان، ایــن کار نــه تنهــا چیــزی از اعتبــار آنــان کــم نمی کند 
بلکــه بــه شــدت بــه اعتبــار آنــان نیــز افــزوده و همــه بــرای ایــن گونــه افــراد 

احتــرام قائــل مــی شــوند.
مسئولیت‌پذیر بودن به ارتباطات شما با دیگران کمک 
کرده و سبب می‌شود دیگران از در کنار شما بودن 
لذت بیشتری ببرند.

البتــه بایــد مراقــب باشــید کــه در کارهایتــان کمتــر اشــتباه کنیــد زیــرا 
وقتــی زیــاد اشــتباه مــی کنیــد و دائما مشــغول عذرخواهــی کــردن از دیگران 
هســتید اعتبــار وجایــگاه شــما نــزد دیگــران کــم شــده و اعتمــاد به نفســتان 

را از دســت مــی دهیــد.
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کاری کــه ســخنران هــا بایــد انجــام دهنــد: هرفــردی ویژگــی هــای 
منحصــر بــه فــردی دارد کــه جــدا از خــوب یــا بــد بــودن آن‌هــا بایــد بــه آن‌ 
توجــه کــرد. اگــر مــی خواهیــد در روابطتــان بــا دیگــران موفــق باشــید بایــد 
ــان شــناختی هــم از ویژگــی هــای وخصوصیــات  ــر شــناخت خودت عــاوه ب

دیگــران داشــته باشــید. 

یکــی از کارهایــی کــه هــر ســخنرانی در هــر رشــته ای بایــد انجــام دهــد این 
اســت کــه از قبــل دربــاره ویژگــی هــای مخاطبانــش اطلاعاتــی را بــه دســت 
آورد. ایــن کــه آن‌هــا از نظــر ســن، تحصیــات، جنســیت، ســطح درآمــد و... در 
چــه ســطحی هســتند. زیــرا کمــک بســیاری می کنــد تــا بهتــر بتواند بــا آنان 

ــرار کند.  ارتبــاط برق

شــما هــم در شــغلتان بایــد شــناختی از کســی که مــی خواهید بــا او صحبت 
کنیــد پیداکنیــد تــا بهتــر بتوانیــد بــا او ارتبــاط برقــرار کنیــد. معلمان، اســاتید 
دانشــگاه، ســخنرانان و همــه ی کســانی کــه قــرار اســت بــرای دیگــران تدریس 
یــا ســخنرانی کننــد باید قبــل از حاضــر شــدن در محــل تدریس یا ســخنرانی 

از ویژگــی هــای مخــا طبانشــان اطلاعاتــی را بــه دســت آورند.

یعنــی تــو میخــوای بگــی: وقتــی کســی بــا شــما حــرف می‌زنــد بــرای 
ــای او  ــه حرف‌ه ــه ب ــد ک ــل کنی ــت را منتق ــن احســاس مثب ــه او ای ــه ب اینک
گــوش می‌دهیــد بهتــر اســت هرازگاهــی جمــات او را تکــرار کنیــد و بــا ایــن 
ــد. از هــر  ــه او گــوش‌داده و حرف‌هــای او را فهمیده‌ای کار نشــان دهیــد کــه ب
چنــد جملــه ای کــه او مــی گویــد خلاصــه ای در ذهــن خــود ســاخته و آن را 
بگوییــد. ایــن جملــه شــما مــی توانــد ایــن گونــه باشــد: بــزار ببینــم یعنــی تــو 

میخــوای بگــی...

متوجــه منظــورت نمــی شــم: وقتــی باکســی مشــغول صحبت هســتید 
ســعی کنیــد هرجایــی کــه برایتــان ابهامــی ایجاد شــد با ســؤال کردن هــم آن 
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ابهــام را برطــرف کنیــد وهــم بــه او نشــان دهیــد کــه بــه حرف‌هایــش گــوش 
می‌دهیــد و دوســت داریــد کــه حــرف او را بفهمیــد. ســوال کــردن از ایجــاد 

ســوء تفاهــم در گفــت وگــو هــا جلــو گیــری مــی کند. 

برخــی از افــراد هنگامــی کــه کســی بــا آن‌هــا حــرف مــی زنــد فقــط گــوش 
مــی کننــد و هیــچ ســوالی نمــی پرســند ایــن افــراد اینگونــه تصــور مــی کنند 
کــه همــه چیــز را فهمیــده انــد. امــا گاهــی چیــز هایــی کــه مــا از فردمقابلمان 
برداشــت مــی کنیــم همــان چیــزی نیســت کــه او مدنظرش بــوده. مــی توانید 
بیــن صحبــت ایــن گونــه ســوال بپرســید: متوجــه منظــورت نمــی شــم. یــا 

بگوییــد: منظــورت تــو از ایــن حرفــی کــه زدی چیــه؟

بزرگتریــن نعمــت: اگــر مــی خواهیــد در ارتباطــات خــود موفــق بــوده و به 
افــرادی کــه بــا شــما در ارتبــاط هســتند احســاس خوبــی را منتقل کنیــد این 
کار را جــدی بگیریــد. همیشــه لبخنــدی بــر لــب داشــته و آن را بــه دیگــران 
هدیــه بدهیــد. لبخنــد بــه لــب داشــتن یــا خــوش رویــی بــه ایــن معنا نیســت 
کــه شــما فــردی جــدی نیســتید. متاســفانه برخــی افــراد احســاس مــی کنند 
بــا اخــم کــردن و جــدی نشــان دادن خودشــان خــود را فــردی قاطــع و محکــم 

بــه  توجهتــان  نشــان دادن  بــرای  ســؤالاتی کــه می‌توانیــد 
بپرســید آن‌هــا  از  دیگــران  صحبت‌هــای 

منظورت چیه؟ 	.1
دقیقاً نمی‌فهمم تو چه هدفی از این کارداری؟ 	.2

میشه یه کم بیشتر توضیح بدی؟ 	.3
یه سؤالی برای من پیش اومده و اونم اینه که... 	.4

میشه یه بار دیگه توضیح بدی؟ 	.5
یعنی تو میخوای با این کارت نشون بدی که... 	.6
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نشــان مــی دهنــد. امــا حقیقــت چیز دیگری اســت شــما در بســیاری از شــغل 
هــا مــی توانیــد در ارتبــاط بــا دیگــران خــوش رو باشــد. البتــه قبــول دارم کــه 
در برخــی شــغل هــا شــاید ایــن فرصــت کمــی محــدود باشــد. امــا تعــداد ایــن 

مشــاغل هــم بســیار اندک اســت. 

افــرادی را مــی شناســم کــه بــه رغــم جدیــت در کارشــان و بــه رغم مشــغله 
ــان را  ــن کار آن ــد و ای ــب دارن ــر ل ــم ب ــدی ه ــه لبخن ــد همیش ــه دارن ای ک
دوســت داشــتنی تــر مــی کنــد. دیــل کارنگــی جملــه ای دارد کــه مــن آن را 
خیلــی دوســت دارم او مــی گویــد اگــر مــی بینــی کســی بــه روی تــو لبخنــد 
نمــی زنــد، علــت را در لبــان بســته خــود جســتجو کــن. ایــن جملــه نشــان 
مــی دهــد کــه خنــده رو بــودن مــا مســری بــوده و بــه اطرافیــان مــا هــم 

منتقــل مــی شــود.

بعد از سلامتی بزرگ‌ترین نعمت خداوند خنده است. 
امام علی )ع(

در اینجــا چنــد نمونــه از مــواردی را ذکــر مــی کنــم کــه تاثیــرات خنــده رو 
بــودن را نشــان مــی دهــد. اســتادی کــه در کلاس خــود خنــده روســت محیط 
کلاس را بــرای دانشــجویانش جــذاب تــر و قابــل تحمــل تــر می کنــد. نگهبان 
یــک شــرکت یــا موسســه وقتــی در ابتــدای صبــح بــه تــک تــک کارکنــان 
لبخنــدی هدیــه مــی کنــد هــم حــال خــودش خــوب مــی شــود و هــم حــال 
کارکنــان را بهتــر مــی کنــد. راننــده کــه در ابتدای صبــح با لبخند با مســافرانی 
کــه بــه سرکارشــان مــی رونــد برخــود مــی کنــد مــی توانــد آن روز را برایشــان 

لــذت بخــش تــر کنــد.
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ــای  ــه صحبت‌ه ــوش دادن ب ــی گ ــه هنگام ــد: ب ــکان دهی ــرتان را ت س
ــوش  ــان گ ــه حرف‌هایش ــد ب ــان دهی ــا نش ــه آن‌ه ــه ب ــرای اینک ــران ب دیگ
می‌دهیــد بایــد حــالات بدنــی خــود را بــه کار بگیرید. حــرکات مختلفــی وجود 
دارد کــه نشــان دهنــد توجــه شــما بــه صحبت‌هــای طــرف مقابل اســت؛ مانند 
اینکــه ســرخود را هرازگاهــی به‌صــورت بــالا و پاییــن تــکان دهیــد یا اگــر روی 
صندلــی نشســته ایــد اندکــی به‌طــرف فــرد مقابــل متمایــل شــوید و از تکیــه 
دادن بــه صندلــی خــودداری کنیــد. برعکــس حرکاتــی هم هســتند که نشــان 
مــی دهــد شــما بــه حــرف هــای طــر ف مقابلتــان گــوش نمــی دهیــد. وقتــی 
کســی بــا شــما صحبــت مــی کنــد و شــما بــه صفحــه ی موبایلتــان نــگاه می 

کنیــد واز ایــن قبیــل کارهــا. 

بایــد حواســمان باشــد کــه کســی کــه بــا مــا حــرف مــی زنــد از دنیــای درون 
مــا خبــر نــدارد. ممکــن اســت شــما واقعا بــه او گــوش دهیــد اما حرکات شــما 

خــاف ایــن را ثابــت کند.

از محضــرش مرخــص شــدم: اگــر نــگاه خــود را از فــردی کــه بــا شــما 
ــل شماســت ایــن حــس را در  ــد برگردانیــد فــردی کــه در مقاب حــرف می‌زن
خــود تجربــه می‌کنــد کــه شــما بــه او گــوش نمی‌دهیــد. هنگامی‌کــه کســی 

اقدامک

لطفــاً از همیــن فــردا تصمیــم بگیریــد در برخــورد بــا ایــن افــراد لبخنــدی 
بــر لــب داشــته و بــا آنــان ســام و احوال‌پرســی انجــام دهیــد.

همســرتان ،پــدر و مادرتــان، فرزندانتــان ، بقــال ســر کوچه ، راننده تاکســی 
یــا اتوبــوس یــا راننــده شــخصی‌تان ، همکارانتان ، مشــتریانتان

ــما  ــه ش ــرون آورده و ب ــه بی ــرویس مدرس ــرش را از س ــه س ــی ک ، کودک
ــد ــد می‌زن لبخن
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بــا شــما صحبــت می‌کنــد بهتــر اســت بــه چشــم‌های او نــگاه کنیــد البتــه 
بایــد مراقــب باشــید کــه به‌طــرف مقابــل خــود خیــره نشــوید. نــگاه شــما باید 

کامــا ملایــم و آرام باشــد. 

در کشــور مــا بــه دلیــل شــرایط فرهنگــی اگــر مــردی می‌خواهــد باخانمــی 
حــرف بزنــد بایــد بیشــتر مراقــب نــگاه خــود باشــد وارتبــاط چشــمی خــود 
را مدیریــت کنــد. البتــه برخــی افــراد یــا بــه علــت حیایــی کــه دارنــد و یــا 
بــه علــت عــدم آشــنایی بــا ایــن مســئله وقتــی باخانمــی صحبــت می‌کننــد 
اصــاً بــه چهــره او نــگاه نمی‌کننــد کــه ایــن مســئله نیــز به‌نوعــی القاکننــده 

ــود.  ــوب می‌ش ــی محس ــوده و بی‌احترام ــل ب ــرد مقاب ــه ف ــی ب بی‌توجه

ــرد.  ــز ک ــط پرهی ــرده و از افراط‌وتفری ــه ک ــدال پیش ــد اعت ــن کار بای در ای
همچنیــن اگــر عینکــی هســتید نبایــد از بــالای عینــک بــه کســی نــگاه کنید 
زیــرا نوعــی حالــت ســلطه‌گرانه را بــه‌ طــرف مقابــل منتقــل می‌کنیــد و فردی 
کــه بــا شــما صحبــت می‌کنــد اگــر چنیــن نگاهــی را از شــما ببینــد تمایل به 

ادامــه ارتبــاط نخواهــد داشــت. 

خاطــرم هســت کــه یک‌بــار بــرای مشــاوره تحصیلــی پیــش یکــی از اســاتید 
ــا او صحبــت  ــه ب ــی ک ــاً در تمــام مدت ــم. تقریب روان‌شناســی دانشــگاهم رفت
می‌کــردم از بــالای عینــک داشــت بــه مــن نــگاه می‌کــرد و مــن اصــاً حــس 
خوبــی بــه ایــن کار نداشــتم بــه همیــن علــت صحبتــم را نیمه رهــا کــرده و از 

محضــرش مرخــص شــدم!
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موانع ارتباط مؤثر
ــا  درقســمت قبــل راهــکار هایــی را بیــان کردیــم کــه کمــک مــی کــرد ت
بتوانیــم ارتبــاط بهتــری بــا دیگــران برقــرار کنیــم. اما مــواردی هم هســتند که 

ســبب مــی شــوند نتوانیــم بــه خوبــی بــا دیگــران ارتبــاط برقــرار کنیــم. 

بــه بیــان دیگــر بعضــی از حرکاتــی کــه از مــا ســر مــی زند یــا برخــی از حرف 
هایمــان مانــع از ایــن مــی شــود کــه بتوانیــم بــه خوبــی بــا دیگــران ارتبــاط 
برقــرار کنیــم. در ادامــه بــه بیــان چنــد مــورد مــی پردازیم کــه باید حواســمان 

باشــد تــا در دام ایــن مــوارد نیفتیــم.

مشــاجره کــردن: بحــث کــردن و گفــت وگــو بــا دیگــران مانعــی نــدارد 
امــا وقتــی تبدیــل بــه مشــاجره مــی شــود نــه تنهــا مشــکل و اختــاف نظــر 
شــما حــل نمــی شــود بلکــه ســبب ایجــاد کینــه و کــدورت میــان شــما و 
دیگــران مــی شــود. وقتــی در گفــت و گویــی تــن صــدا بــالا مــی رود،چهــره 
ســرخ مــی شــود،افراد بــا انگشــت اشــاره بــه ســمت هــم اشــاره مــی کننــد 
نشــان مــی دهــد کــه دیگــر یــک گفــت وگــوی ســاده در کار نیســت و تبدیل 

بــه مشــاجره شــده اســت. 

بــرای رهایــی از دام مشــاجرات دانســتن ایــن نکتــه خالــی از لطف نیســت که 
معمــولا هیــچ مشــاجره ای به نتیجــه دلخواه نرســیده و فقط اختلاف را بیشــتر 
مــی کنــد. وقتــی شــما بــر ســر کســی داد مــی زنیــد حتــی اگــر حــرف شــما 
برحــق باشــد فــرد مقابــل بــه دلیــل اینکه بــه نوعــی احســاس ناامنی مــی کند 
ســعی مــی کنــد در مقابــل شــما مقاومــت کــرده و جبهــه بگیــرد. در مشــاجره 
هرکــس فقــط بــه فکــر ایــن اســت کــه کــم نیــاورد بــه همیــن دلیــل دســت 
بــه هرنــوع مغالطــه ای مــی زنــد. چنــد دقیقــه ســکوت مــی توانــد از تشــنج به 

وجــود آمــده کاســته و فضــا را بــرای یــک گفــت وگــوی ســالم برقــرار کنــد. 
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ســکوت کــردن شــما در بحــث بــه معنای کــم آوردن نیســت هرچنــد معمولا 
اینچنیــن برداشــت مــی شــود. امــا بهتــر اســت کــه بــه ســکوت کــردن عــادت 
کــرده وبــه اصطــاح گاهــی کــم بیاوریــد تــا زندگــی آرام و شــادی را داشــته و 

روابــط خوبــی را بادیگــران تجربــه کنید.

ستیزه مکن هرچند حق با تو باشد.حضرت محمد )ص(

شــکر آب: اگــر در ارتباطــات خودتــان دائمــاً بــه دنبــال راه‌حل دادن باشــید 
و بخواهیــد بــا انــدرز دادن و پنــد و نصیحــت بــا طــرف مقابلتــان حــرف بزنیــد 

قطعــاً ارتبــاط خوبــی شــکل نگرفتــه و نمی‌توانیــد تأثیرگــذار باشــید. 

معمــولاً پــدر مادرهــا بــه ایــن خطــا دچــار می‌شــوند و در ارتبــاط با فرزندانشــان 
بــه ارائــه پنــد و انــدرز می‌پردازنــد و خــوب نتیجــه هــم کــه معلوم اســت. 

همیشــه رابطــه بیــن فرزندهــا و پــدر مادرهــا شــکر آب اســت. ما فقــط زمانی 
مــی توانیــم بــه کســی راه حلــی را پیشــنهاد بدهیــم کــه خــود آن فــرد از مــا 

ــته باشد.  خواس

یــک بــار یکــی از دوســتانم کــه مــدرس ســخنرانی اســت از مــن خواســت تــا 
ســخنرانی او را تحلیــل کنــم و ایــرادات کارش را بگویــم. طبیعــی اســت که من 
در اینجــا راحــت تــر مــی توانــم بــه او راه حلــی را پیشــنهاد کنــم. فقــط زمانــی 

کــه فــرد از مــا کمــک مــی خواهــد بایــد بــه بیــان راه حــل بپردازیــم.

دیــدی بهــت گفتــم: حــالا کــه دیگــه از همــه جــا رونــده شــدی اومــدی 
ــدی بهــت  ــا شــراکت نکن،دی ــن باب ــا ای ــم ب ــدی بهــت گفت ــن؟ دی پیــش م
گفتــم ایــن موسســه هــا همشــون کلاه بــردارن ، مــن کــه بهــت گفتــه بــودم 
اگــه اینجــوری درس بخونــی نمیتونــی تــوی کنکــور موفــق بشــی. ایــن هــا 
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و جملاتــی شــبیه بــه ایــن مخصــوص کســانی اســت کــه کارشــان ســرزنش 
ــا  ــدارد ب ــچ کــس دوســت ن ــه دیگــران اســت. هی کــردن و ســرکوفت زدن ب
ایــن افــراد هــم کلام شــود. شــما نیــز ســعی کنیــد در ارتباطاتــان بادیگــران 
از ســرکوفت زدن وســرزنش کــردن دیگــران بپرهیزیدزیــرا ســبب دوری کــردن 

افــراد از شــما مــی شــود. 

هــر انســانی در زندگــی ممکــن اســت اشــتباهی را مرتکب شــود پــس وقتی 
از کســی خطایــی مــی بینیــم اگــر مــی توانیــم کمکــش کنــم آن را جبــران 
کنــد کــه هیــج وگرنــه سرزنشــش نکنیــم چــرا کــه بــا ایــن کار هیــچ کمکی 

بــه او نمــی کنیــم.

چــون تــرم قبــل شــاگرد مــن بــودی: برخی‌هــا بــه هنــگام صحبــت 
ــدن  ــی مشــغول شــده و به‌جــای دی ــه ذهن‌خوان ــاً ب ــا دیگــران دائم کــردن ب
حقیقــت بــه آن چیــزی کــه در ذهن خــود دارنــد نــگاه می‌کنند. یعنــی قبل از 
اینکــه فــرد مقابــل حرفــی بزنــد حــدس می‌زننــد کــه چــه چیــزی می‌خواهــد 
بگویــد. یک‌بــار درزمــان دانشــجویی می‌خواســتم ســؤالی را از یکــی از اســاتید 
خــودم بپرســم امــا به‌محــض اینکــه شــروع کــردم بــه مــن گفــت نمــی خواهد 
چیــزی بگویــی چــون تــرم قبــل شــاگرد مــن بــودی می‌دانــم چــه چیــزی 
می‌خواهــی بگویــی و شــروع کــرد بــه گفتــن حــرف مــن از زبــان خــودش و 

چیزی‌هایــی را گفــت کــه مــن نمی‌خواســتم آن‌هــا را بگویــم.

ــه دلیــل اینکــه حواســمان را موقــع شــنیدن حــرف هــای  ذهــن خوانــی ب
دیگــران پــرت مــی کنــد ســبب مــی شــود نتوانیــم بــه خوبــی منظــور طــرف 
مقابــل را بفهمیــم. بهتــر اســت به هنــگام گــوش دادن هیــچ کار دیگــری انجام 

ندهیــم و فقــط گــوش کنیــم تــا حــرف طــرف مقابــل تمــام شــود.

بــت پرســتی: هنگامی کــه پیامبــر اســام )ص( بــرای دعــوت مشــرکان به 
خــدا پرســتی نــزد آنــان می رفــت در جــواب دعــوت پیامبــر )ص( مــی گفتند: 

www.takbook.com



39 اسرار ارتباط موثر

مــا پدرانمــان را هــم بــر همیــن راه و روش )بــت پرســتی( یافتیــم. بــه همیــن 
دلیــل از شــنیدن حــرف هــای پیامبــر )ص( ســر بــاز مــی زدنــد اگــر کســی به 
گفتــن آن چیــزی کــه خــودش بــه آن اعتقــاد دارد می‌پــردازد و شــما هــم بــه 
خاطــر اینکــه بــه آن اعتقــادی نداریــد بــا آن مخالفــت می‌کنیــد به‌نوعــی بــه 

ایــن مشــکل دچار هســتید. 

ــا  ــول م ــه ق ــان. ب ــاور هــای خودم ــد و ب ــه عقای مشــکل تعصــب داشــتن ب
ــدون قیــد و شــرط کــرد یعنــی فــردی  مشــاوران بایــد مراجــع را پذیــرش ب
کــه بــا مــا حــرف می‌زنــد را همان‌طــوری کــه هســت پذیرفتــه و بــه حرفــش 

گــوش دهیــم. 

خرافــات و باورهــای بــدون پایــه و اســاس ســبب بــروز ایــن مشــکل می‌شــود. 
افــراد صرفــاً بــه علــت اینکــه اجدادشــان بــه چیــزی اعتقــاد داشــته‌اند همــان 
را مــاک قــرار داده و حــالا همه‌چیــز را بــا آن مقایســه می‌کننــد. اگــر کســی 
پیــدا شــده و حرفــی را بزنــد کــه بــا عقایــد آن‌هــا ســازگار نیســت دیگــر بــه 

حــرف هــای او گــوش نمــی دهنــد.

اگر کسی به گفتن آن چیزی که خودش به آن اعتقاد 
آن  به  اینکه  خاطر  به  هم  شما  و  می‌پردازد  دارد 
اعتقادی ندارد با آن مخالفت می‌کنید به‌نوعی به این 
مشکل دچار هستید

قطــع رابطــه: بــرای همــه ی مــا پیــش آمــده کــه گاهــی بــا اقــوام یــا حتی 
اعضــای خانــواده بــر ســر مســئله ای اختــاف پیــدا کــرده وحتی ممکن اســت 

جروبحثــی هــم کرده باشــیم. 

اگــر قــرار باشــد بــه خاطــر هــر اختــاف نظــر کوچکــی بــا اقــوام خودمــان 
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قطــع رابطــه کنیــم بعــد از مدتــی تنهــای تنهای مــی شــویم. فرامــوش نکنیم 
کــه خانــواده و اقــوام یکــی از ســرمایه هــای مــا در زندگــی مــان هســتند. پــس 
در مشــاجرات خانوادگــی بــه جــای پــاک کــردن صــورت مســئله کــه همــان 
قطــع رابطــه اســت بهتــر اســت بــه حــل کــردن آن مســئله بپردازیــم. اگــر 
ــا آن فــرد پرداختیــم  ــه ادامــه ی رابطــه ب اشــتباهی از کســی ســر زد و مــا ب
درآینــده خــودآن فــرد از اشــتباهی کــه کرده پشــیمان شــده وســبب می شــود 

بیشــتر قــدر مــا را بدانــد.

اســایدهای فــوق حرفــه‌ای: اگــر کارمنــد هســتید و ارباب‌رجوعــی بــه 
اتــاق شــما مراجعــه کــرده کافــی اســت برخــاف اکثــر کارمنــدان فقــط کمــی 
بــه خواســته‌ی او توجــه کنیــد. توجــه کــردن بــه خواســته‌ی کســی بــه معنای 
جــواب مثبــت دادن بــه او نیســت بلکــه گاهــی فقــط به معنــای نگاه بــه چهره 
او و گــوش دادن بــه حرف‌هــای اوســت. همیــن کار ســاده شــمارا یــک انســان 

باشــخصیت جلــوه می‌دهــد. 

یک‌بــار یــادم هســت دریکــی از کلاس‌هایمــان در زمــان دانشــجویی یکــی از 
دانشــجوها شــروع کــرد بــه پرســیدن یــک ســؤال از اســتاد. امــا کاری کــه آن 
اســتاد کــرد ایــن بــود کــه بــه لــب تــاب خــود نــگاه می‌کــرد و مشــغول آمــاده 
کــرده اســایدهایش بــود و اصــاً نگاهــی بــه آن دانشــجو نمی‌کــرد درحالی‌کــه 
می‌توانســت بــرای چنــد ثانیــه نــگاه خــود را از آن اســایدهای فــوق حرفــه‌ای 
ــتنی  ــتاد دوست‌داش ــک اس ــا ی ــرد ت ــگاه می‌ک ــجو ن ــه آن دانش ــته و ب برداش

ــرد. ــوه می‌ک جل

ــان را  ــم: خودت ــول قــرض بگیری ــه راحتــی از دیگــران پ ــه ب چگون
ــوره  ــه و پاره‌پ ــاس کهن ــا لب ــردی ب ــه ف ــته ک ــازه‌دار گذاش ــک مغ ــای ی به‌ج
ــد  ــول را دارد و می‌گوی ــداری پ ــازه می‌شــود و از شــما درخواســت مق وارد مغ
کــه کیــف پولــش را گم‌کــرده. آیــا حــرف او را قبــول می‌کنیــد و بــه او پــول 
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می‌دهیــد؟ مــن هــم مثــل شــما فکــر می‌کنــم بــه ایــن فــرد نمی‌تــوان اعتماد 
کــرد؛ امــا اگــر فردی بــا کت‌وشــلوار و ظاهــری کامــاً موجــه واردشــده و همان 
تقاضــا را بــا همــان دلیــل ذکــر کنــد ایــن بار چــه؟ حداقــل اگر هــم بــه او پولی 
قــرض ندهیــد امــا حرفــش را قبــول می‌کنیــد و بــه او بــه چشــم یــک دروغ‌گو 
نــگاه نمی‌کنیــد. مــا نبایــد از روی ظاهــری فــردی دربــاره او قضــاوت کنیــم اما 

به‌صــورت ناخــودآگاه در بســیاری از مــوارد ایــن کار را انجــام می‌دهیــم. 

پــس بهتــر اســت بــرای بهبــود روابطتــان )نــه بــرای پــول قــرض گرفتــن از 
دیگــران!( کمــی روی ظاهــر خودتــان کارکنیــد و از پوشــیدن لباس‌هایــی کــه 

پیغــام منفــی را منتقــل می‌کنــد پرهیــز کنیــد.

چرب‌زبانــی: اگــر درخواســتی از کســی داریــد اندکــی تعریــف کــردن از او 
مانعــی نــدارد تــا زودتــر بــه درخواســت شــما رســیدگی شــود امــا چرب‌زبانــی 
بیش‌ازحــد قطعــاً نشــان‌دهنده ســوءنیت شماســت و فــرد مقابــل بــه شــما و 
درخواســت شــما بی‌اعتمــاد می‌شــود. بــرای اینکــه تعریــف کــردن شــما حالت 
چــرب زبانــی بــه خــود نگیــرد بهتــر اســت بــه دنبــال یــک ویژگــی مثبــت در 
فــرد مقابــل باشــید. ممکــن اســت ایــن ویژگــی خیلی بــزرگ نباشــد امــا مهم 
ایــن اســت کــه بــرای آن فــرد اهمیت داشــته باشــد. آن ویژگــی را پیدا کــرده و 
همــان را ذکــر کنیــد. مراقــب لحــن خــود بــه هنــگام تعریــف کــردن از دیگران 
هــم باشــید. نبایــد خیلــی بــا انــرژی یــا اصطلاحــا بــا آب و تــاب باشــد. بهتــر 

اســت بــه صــورت خیلــی ملایــم و آرام ایــن اتفــاق صــورت پذیــرد.

دســت جلــوی دهــان: اینکــه موقــع صحبــت کــردن پشــت ســر خــود را 
بخارانیــد و یــا دائمــاً دســت خــود را جلــو دهانتــان بگیریــد و بعد انتظار داشــته 
باشــید کســی حــرف شــما را بــاور کنیــد کمــی دور از ذهــن اســت. البتــه نباید 
بــه زبــان بــدن بــه صــورت تک‌بعــدی نــگاه کــرد بلکــه بایــد همــه شــرایط را 
در نظــر گرفــت. بایــد بــه زبــان بــدن بــه عنــوان یکــی از ابزارها بــرای پــی بردن 
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بــه صداقــت و یــا عــدم صداقــت فــردی کــه بــا شــما صحبــت می‌کنــد نــگاه 
کنیــد. فــردی کــه موقــع حــرف زدن دســتش را جلــوی دهانــش گرفته باشــد، 
شــاید بــه علــت درد دنــدان باشــد پــس نبایــد خیلــی زود بــه نشــانه‌های بدنی 
عکس‌العمــل نشــان داده و فــرد را بــر اســاس آن‌هــا قضــاوت کنیــد. در ادامــه 
بــه ذکــر چنــد نشــانه کــه معمــولاً از آن‌هــا به‌عنــوان زبــان بــدن دروغ‌گوهــا 
یــاد می‌شــود می‌پردازیــم و کاری کــه شــما بایــد انجــام دهیــد ایــن اســت کــه 

ســعی کنیــد آن‌هــا را شــناخته و کمتــر از آن‌هــا اســتفاده کنید.

پنهــان کــردن چشــم هــا: افــرادی کــه بــه هنــگام صحبــت کــردن بــا ما 
نمــی تواننــد یــا نمــی خواهنــد بــه چشــم هــای مــا نــگاه کننــد. ایــن یکــی از 
شــایع تریــن نشــانه هــا بــرای شــناختن دروغ گویــی اســت. البتــه افــرادی کــه 
بــه خاطــر حیــا و یــا خجالــت ایــن گونه عمــل می کننــد از ایــن قاعده اســتثنا 

هســتند. تشــخیص ایــن بــه عهــده خود شماســت.

حــرف هــای مبهــم: اگــر کســی بخواهــد بــه مــا دروغ بگویــد یکــی از کار 
هایــی کــه انجــام مــی دهــد ایــن اســت کــه واضــح وشــفاف صحبــت نمــی 
کنــد. ایــن افــراد معمــولا بــا حــرف هــای مبهــم و گاه ضــدو نقیــض ســعی 
در پنهــان کــردن واقعیــت دارنــد. اگــر از ایــن افــراد یــک ســوال را در شــرایط 

مختلــف بپرســید جــواب هــای مختلفــی مــی گیریــد.

عــرق کــردن: افــراد بــه هنــگام دروغگویــی معمــولا دچار اســترس شــده و 
ضربــان قلبشــان بــالا مــی رود. ایــن اتفــاق ســبب می شــود تعریــق زیــادی در 
ایــن افــراد صــورت بگیــرد. البتــه کســانی هــم هســتند کــه در آرامــش کامــل 

دروغ مــی گوینــد و هیــچ نشــانه ی ظاهــری از خــود نشــان نمــی د هنــد.

خوارانــدن گــوش و بینــی: یکــی از نشــانه هــای افــرادی کــه ســعی در 
دروغگویــی دارنــد ایــن اســت کــه ایــن افــراد بــه هنــگام صحبــت بــه مالیــدن 
پلــک هــا و خوارانــدن پشــت گــردن مــی پردازنــد. وقتــی ســوالی از ایــن افــراد 
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مــی پرســید بــه راحتــی ایــن نشــانه را مــی توانیــد ببینیــد.

عــدم تمایــل بــه شــنیدن حــرف هــای خــود: هنگامــی کــه فــردی 
بــه دروغ گویــی مشــغول باشــد اســترس زیــادی را تجربــه کــرده و تــاش مــی 
کنــد تــا زود تــر همــه چیــز تمــام شــود. حــال اگــر در چنین شــرایطی شــما از 
او بخواهیــد حرفــش را تکــرار کنــد دیگــر تمایلــی بــه تکــرار گفتــه هــای خود 
نــدارد. ایــن افــراد مــی خواهنــد زودتــر بحــث را تمــام کــرده و بــه نتیجــه ی 
خــود برســند. بحــث کــردن زیــاد راجــع به یــک موضــوع بــرای ایــن افــراد آزار 

دهنــد اســت.

بــازی بــا وســایل: افــراد دروغگــو بــه هنــگام صحبــت معمــولا بــا وســایلی 
کــه در اختیــار دارنــد بــازی مــی کننــد. موبایــل ، خــودکار ، کتــاب وهرچیــز 
دیگــری کــه در اختیــار ایــن افــراد باشــد معمــولا مــورد اســتفاده قــرار مــی 
گیــرد. همچنیــن ایــن افــراد بــا انگشــتان و دســت هــای خــود معمــولا بــازی 

کــرده کــه ایــن نیــز نشــانه ای از دشــتن اســترس در آن‌هــا اســت

ــانه‌ها  ــن نش ــدن ای ــا دی ــاً ب ــوان صرف ــم نمی‌ت ــه گفتی ــور ک ــه همان‌ط البت
گفــت کــه فــرد مقابــل شــما دروغ‌گــو اســت. امــا معمــولاً ایــن تصــور در ذهــن 
مــا نقــش می‌گیــرد کــه فــردی بــا ایــن نشــانه‌ها نمی‌توانــد راســت‌گو باشــد. 
پــس بهتر اســت بــه هنگام صحبــت کــردن بــا دیگران،تدریس،برقــراری ارتباط 

نشانه‌های دروغ‌گوها!
دست جلوی دهان- پنهان کردن چشم‌ها

حرف‌های مبهم- عرق کردن
خاراندن گوش و بینی- عدم تمایل به شنیدن حرف‌های خود

بازی با وسایل- بازی با انگشتان

www.takbook.com



، ســخنرانی و... مراقــب باشــید کــه ایــن نشــانه‌ها را از خــود بــروز ندهیــد.

رعایــت نکردن فاصلــه: حریم شــخصی هرکســی میــزان فاصله‌ای اســت 
کــه شــما بایــد آن را شــناخته و رعایــت کنیــد. نزدیــک شــدن زیــاد بــه کســی 
به‌خصــوص اگــر بــرای اولیــن بــار اســت کــه می‌خواهیــد بــا او ارتبــاط برقــرار 
کنیــد ســبب می‌شــود فــرد مقابــل احســاس ناامنــی کنــد. در ایــن شــرایط 

شــما نمی‌توانیــد رابطــه‌ی خوبــی را شــروع کنیــد. 

ایــن حریــم در ارتباطــات اجتماعــی بیشــتر از ارتباطات شــخصی و خصوصی 
اســت. امــا هرچــه کــه باشــد وقتــی می‌خواهیــد بــا کســی کــه نســبت فامیلی 
یــا دوســتی بــا شــما نــدارد صحبــت کنیــد بهتــر اســت فاصلــه‌ی خــود را بــا 
ــد  ــه نمان ــه ناگفت ــوید. البت ــک نش ــه او نزدی ــد ب ــردن و بیش‌ازح ــظ ک او حف
کــه فاصلــه گرفتــن زیــادی از افــراد هــم حــس خوبــی بــه آن‌هــا نمی‌دهــد. 
ــه  ــا در فاصل ــد ام ــت کنی ــی صحب ــا کس ــد ب ــما می‌خواهی ــال ش به‌عنوان‌مث
ســه متــری او می‌ایســتید. قطعــاً ایــن کار شــما حــس خوبــی به‌طــرف مقابــل 
نمی‌دهــد. او احســاس می‌کنــد شــما از او می‌ترســید یــا بــه او اعتمــاد نداریــد 

و ایــن کار ســبب ناراحتــی او می‌شــود.

تقسیم‌بندی حریم‌ها
صمیمــی: حــدود نیــم متــر اســت و فقــط اعضــای خانــواده و صمیمی‌ترین 

دوســتان می‌تواننــد وارد آن شــوند
ــط دوســتان و آشــنایان  ــر و فق ــک مت ــا ی ــر ت ــم مت شــخصی: حــدود نی

می‌تواننــد وارد آن شــوند.
 اجتماعــی: حــدود یــک متــر تــا ســه متــر کــه بــرای برقــراری ارتباطــات 

اجتماعــی و حتــی برخــورد بــا افــراد غریبــه اســت
بیشــتر از ایــن فاصله‌هــا فضــای عمومی اســت کــه ورود بــه آن بــرای عموم 

است! آزاد 
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دســتان خیــس: به‌هیچ‌وجــه بــه هنــگام صحبــت کــردن باکســی بــدن او 
را لمــس نکنیــد حتــی اگــر آن فــرد هم‌جنــس باشــد و حتــی اگــر کار شــما 
در حــد دســت زدن بــه شــانه آن فــرد باشــد. تنهــا میــزان مجــاز بــرای لمــس 
کــردن همــان دســت دادن مرســوم اســت کــه در ابتــدای ارتبــاط و همــراه بــا 
ســام دادن اســت کــه آن‌هــم اگــر فــرد مقابــل شــما بــه آن تمایــل داشــته 

باشــد بایــد انجــام شــود. 

فــرض کنیــد فــردی پس از اســتفاده از ســرویس بهداشــتی )و البتــه بعدازاین 
کــه دســت‌های خــود را شســته اســت!( بــا شــما روبــرو می‌شــود و دســت خود 
ــن  ــد. در ای ــا شــما دســت ده ــد ب ــرده و می‌خواه ــه ســمت شــما دراز ک را ب
لحظــه چــه احساســی بــه شــما دســت می‌دهــد. قطعــاً از دســت او ناراحــت 
ــا او  ــراز نکنیــد کمتــر احتمــال داریــد ب شــده و اگــر هــم ایــن ناراحتــی را اب
ارتبــاط دیگــری برقــرار کنیــد. گاهــی اوقــات برخــی افــراد بــه علــت آشــنایی 
مختصــری کــه بــا فــردی دارنــد به‌محــض روبــرو شــدن بــا آن فــرد بــا کــف 
دســت بــه پشــت او زده و می‌گوینــد: ســام...اگر شــما جــای آن فــرد بیچــاره 
باشــید چــه احساســی خواهید داشــت؟ لطفاً احســاس خــود را در بیســت‌وپنج 

خــط توضیــح دهیــد!

ســیر تــا پیــاز: مــن به‌شــخصه از شــما خواهــش می‌کنــم در زمان‌هایــی 
ــا اگــر  ــا باکســی وارد گفت‌وگــو نشــوید و ی ــد ی ــا ســیر می‌خوری ــاز ی کــه پی
حرفــی بــرای گفتــن داریــد بــا رعایــت فاصلــه ایــن کار را انجــام دهیــد. شــاید 
بگوییــد ایــن مطلــب چقــدر مهــم اســت کــه چندخطــی را بــه آن اختصــاص 
داده‌ام.در اهمیــت موضــوع همیــن بــس کــه بســیاری از افــراد تنهــا بــه همیــن 
دلیــل یعنــی بــه خاطــر بــوی بددهانشــان در یــک مصاحبــه اســتخدامی و یــا 
ــروم  ــد آن مح ــوزانده و از فوای ــود را س ــای خ ــاری فرصت‌ه ــرارداد تج ــک ق ی
شــده‌اند. وقتــی دهانمــان بــوی ســیر یــا پیــاز )یاهــر مــدل ترشــیجاتی کــه 
ــک  ــا کســی وارد ی ــد و ب ــد!( می‌ده ــد و اســتفاده می‌کنی شــما دوســت داری
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گفت‌وگــو می‌شــویم به‌صــورت ناخــودآگاه در آن فــرد احســاس بــدی نســبت 
بــه مــا وجــود آمــده و دیگــر حاضــر بــه ادامــه ارتبــاط بــا مــا نخواهــد بــود.

www.takbook.com



هنر قاطعیت

www.takbook.com



www.takbook.com



49 اسرار ارتباط موثر

سبک‌های ارتباطی
ارتبــاط منفعلانــه: در ایــن ســبک از ارتبــاط افــراد تمایلــی به گفتــن نیازها 
ــد. ایــن ارتبــاط از اعتمادبه‌نفــس پاییــن ناشــی  و درخواســت‌های خــود ندارن
می‌شــود ایــن افــراد هیــچ ارزشــی بــرای خــود و خواســته‌های خــود ندارنــد 
ــه همیــن دلیــل از بیــان آن‌هــا خــودداری می‌کننــد. ایــن افــراد به‌راحتــی  ب
ــت  ــد. آرام صحب ــده بگیرن ــا را نادی ــق آن‌ه ــد ح ــازه می‌دهن ــران اج ــه دیگ ب
می‌کننــد از برقــراری ارتبــاط چشــمی خــودداری می‌کننــد. بدنشــان حالــت 
خمیــده دارد. ایــن افــراد اگــر از دیگــران دلخــور شــوند آن را بــروز نمی‌دهنــد 
و در خــود تلنبــار می‌کننــد. اگــر ایــن تلنبــار کــردن فشــارهای عصبــی زیــاد 
ــد و تخریب‌هــای  ــروز می‌دهن ــاره آن را ب ــرا به‌یک‌ب ــاک اســت زی شــود خطرن
اساســی بــه راه می‌اندازنــد. اگــر روزی عصبانــی شــوند خطرنــاک اســت زیــرا 

ــا موضــوع نــدارد. بیش‌ازحــد عصبانــی شــده به‌گونــه‌ای کــه تناســبی ب

تهاجمــی: در ایــن شــیوه افــراد حقــوق دیگــران را نادیــده می‌گیرند،حرمــت 
ــوند.این  ــران می‌ش ــی دیگ ــم خصوص ــد،وارد حری ــت نمی‌کنن ــه را رعای بقی
ســبک هــم از اعتمادبه‌نفــس پاییــن ناشــی می‌شــود کــه ریشــه در احســاس 
ــته  ــلط داش ــران تس ــر دیگ ــد ب ــعی می‌کنن ــراد س ــن اف ــی دارد . ای بی‌قدرت
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ــار  ــوش می‌آید،رفت ــه ج ــان ب ــد ،زود خونش ــر می‌کنن ــند،همه را تحقی باش
تهدیدآمیــز داشــته و دائمــاً حــرف دیگــران را قطع می‌کننــد. دیگــران را مقصر 

ــد. ــت می‌کنن ــد صحب ــدای بلن ــا ص می‌دانند،ب

منفعلانــه- تهاجمــی: ایــن افــراد ظاهــر منفعلانــه‌ای دارنــد امــا خشــم و 
عصبانیــت خــود را بی‌ســروصدا نشــان می‌دهند،تملــق و چاپلوســی می‌کننــد. 
تــوان رویارویــی مســتقیم بــا آنچــه را کــه آن‌هــا را عصبانــی کــرده ندارنــد و 
به‌صــورت مخفیانــه آن را بــروز می‌دهنــد و زیــراب دیگــران را می‌زننــد. ایــن 
ــا مشــکلات و حــل کــردن آن‌هــا دائمــاً غرغــر  ــراد به‌جــای مواجه‌شــدن ب اف
ــا باطنشــان  ــکار می‌کننــد. ظاهرشــان ب می‌کننــد و وجــود خشــم خــود را ان
فــرق دارد. پشــت ســر دیگــران حــرف زدن عــادت ایــن مــدل افــراد اســت. ایــن 

افــراد بــا پنبــه ســر می‌برنــد.
چاپلوسی کردن از اخلاق مؤمن نیست.
حضرت محمد )ص(

ــود را  ــات خ ــرات و احساس ــی نظ ــراد به‌راحت ــیوه اف ــن ش ــه: در ای قاطعان
ــرای حقــوق دیگــران به‌طــور قاطــع از حقــوق  ــرام ب ــا احت بیــان می‌کننــد. ب
خــود دفــاع می‌کننــد. ایــن افــراد اعتمادبه‌نفــس بالایــی دارند.بــرای خودشــان 
و نیازهایــی کــه دارنــد ارزش قائل‌انــد. اگــر خواســته یا شــکایتی داشــته باشــند 
به‌طــور واضــح بیــان می‌کننــد. به‌خوبــی بــه حــرف دیگــران گــوش می‌دهنــد 

و حــرف کســی را قطــع نمی‌کننــد. 

بــه هنــگام صحبــت تمــاس چشــمی برقــرار کــرده و آرام و واضــح صحبــت 
ــر  ــردی را در نظ ــای ف ــی تفاوت‌ه ــان به‌خوب ــات خودش ــد. در ارتباط می‌کنن
گرفتــه و بــه دنبــال نقــاط مشــترک می‌گردنــد. از توانایی‌هــای خــود آگاه و بــه 
آن‌هــا بــرای حــل مشکلاتشــان اعتمــاد دارنــد. فعــال و پرتــاش بــوده و کارهــا 

ــه اتمــام می‌رســانند. را ب
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تــا اینجــا بایــد متوجه شــده باشــید کــه از میــان ســبک‌های ارتباطی ســبک 
قاطعانــه مدنظــر ماســت. پــس بــه توضیــح بیشــتر آن و تکنیک‌هایــی بــرای 

رســیدن بــه آن می‌پردازیــم.

ــان را در  ــد حــرف دلت ــه شــما بتوانی ــن معناســت ک ــه ای ــه ب ــار قاطعان رفت
شــرایطی کــه برایتان ســخت اســت بزنیــد. کاری درســتی کــه باید انجام شــود 
امــا شــما خجالــت می‌کشــید آن را انجــام دهیــد. تنهــا در رفتــار قاطعانه اســت 
کــه شــما می‌توانیــد منظــور اصلــی خــود را بــه کســی کــه مقابــل شماســت 
بگوییــد در غیــر ایــن صــورت بــه گفتــن حرف‌هــای ســطحی ماننــد تعارفــات 
معمولــی می‌پردازیــد. فــردی کــه درخواســتی از دوســتش داشــته باشــد اگــر 
ــاره  ــه درب ــه را بلــد باشــد به‌راحتــی آن را مطــرح می‌کنــد وگرن رفتــار قاطعان
وضعیــت کاری دوســتش،حال پــدر و مــادر او ،مدرســه کودکــش و...صحبــت 

ــد. ــن می‌کن ــاً من‌م ــاً دائم ــد و اصطلاح می‌کن

رفتــار قاطعانــه گاهــی از اوقــات شــباهت زیــادی بــه رفتــار تهاجمــی دارد بــه 
همیــن دلیــل گاهی تشــخیص آن دشــوار می‌شــود. بــرای ایــن کار به تعریفــی از 
رفتــار قاطعانــه و تهاجمــی می‌پردازیــم تا بهتــر بتوانیــم آن‌ها را تشــخیص دهیم. 
ــوازن میــان خواســته‌های خودمــان و خواســته‌های  ــه نوعــی ت در رفتــار قاطعان
ــر بیــان خواســته‌های خــود ایــن نکتــه را  دیگــران وجــود دارد. یعنــی عــاوه ب
هــم بایــد دانســت کــه همیشــه نمی‌تــوان بــه آن‌هــا دســت‌یافت. امــا در رفتــار 
تهاجمــی اســاس کار بــر پیــروزی اســت یعنی ســعی می‌کنیم حــرف خودمــان را 

بــه کرســی بنشــانیم و بــه خواســته‌های دیگــران توجهــی نمی‌کنیــم.

www.takbook.com



اسرار ارتباط موثر52

چرا باید قاطعانه رفتار کنیم؟
رفتــار قاطعانــه بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا بتوانیــد نیازهــا و خواســته‌های 
طبیعــی خــود را از دیگــران داشــته و ایــن نیازهــا را برطرف ســازید. اگــر نتوانید 
رفتــار قاطعانــه‌ای داشــته باشــید دائمــاً باید مشــغول کارهایی شــوید کــه آن‌ها 
را دوســت نداریــد. ایــن شــرایط ســبب می‌شــود شــما حــال روز خوبی نداشــته 

و دائمــاً ناراحت و افســرده باشــید.

رفتار قاطعانه فوایدی دارد که در اینجا به دو نمونه از آن‌ها اشاره می‌کنیم:

رفتــار قاطعانــه ســبب می‌شــود شــما در زندگــی احســاس آرامــش و امنیــت 
داشــته باشــید. زیــرا همیشــه ایــن اطمینــان را داریــد که اگر کســی حق شــما 
را پایمــال کنــد به‌راحتــی می‌توانیــد حــق خــود را بگیریــد. همچنیــن وقتــی 
ــته  ــی داش ــد به‌راحت ــود را می‌توانی ــته‌های خ ــام خواس ــد تم ــر می‌کنی فک
باشــید دیگــر دلیلــی بــرای ناراحتــی باقــی نمی‌مانــد. این‌هــا ســبب می‌شــود 

آرامــش و امنیــت را در زندگــی تجربــه کــرده و از آن لــذت ببریــد.

ــه برشــمرد ایــن اســت  ــرای رفتــار قاطعان فایــده‌ی دیگــری کــه می‌تــوان ب
کــه ســبب می‌شــود صمیمیــت بیــن افــراد زیــاد شــود. رفتــار قاطعانــه ســبب 
می‌شــود افــراد خواســته‌ها و نیازهــای خــود را به‌راحتــی مطــرح کــرده و بتوانند 
به‌خوبــی در کنــار هــم زندگــی کننــد. نداشــتن رفتــار قاطعانه ســبب می‌شــود 
دائمــاً افــراد از هــم دلخــور باشــند. چــون هیچ‌یــک از طرفیــن نمی‌دانــد طــرف 
ــل از او چــه می‌خواهــد درنتیجــه رفتــاری از خــود نشــان می‌دهــد کــه  مقاب
ســبب رنجــش خاطــر او می‌شــود. ایــن رفتارهــا در بلندمــدت ســبب کاهــش 

صمیمیــت در روابــط بیــن افــراد می‌شــود.

چنــد مثــال هــم بــرای کســانی کــه نمی‌تواننــد رفتــار قاطعانــه‌ای داشــته 
باشــند: ایــن افــراد معمــولاً اگــر درجایــی صــف باشــد و کســی نوبــت را رعایت 
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نکنــد و حــق آنــان را زیــر پــا بگــذارد نمی‌تواننــد بــه او اعتــراض کننــد. اگــر 
ــد درخواســت مابقــی  ــه او ندهــد نمی‌توان ــه را ب راننــده تاکســی مابقــی کرای
ــد  ــت ب ــه وضعی ــد ب ــولاً نمی‌توان ــای درس معم ــد. در کلاس‌ه ــه را بکن کرای
تدریــس معلــم و اســتاد اعتــراض کنــد و اگــر ســؤالی برایشــان پیــش بیایــد 
آن را نمی‌پرســد. بــا ایــن مثال‌هــا متوجــه شــدید کــه اهمیــت رفتــار قاطعانــه 
چقــدر زیــاد اســت و کســی کــه ایــن رفتــار را در خــود نهادینــه نکــرده چــه 
آســیب‌هایی می‌بینــد. طبــق آمارهــا 5 درصــد افــراد می‌تواننــد رفتــار قاطعانــه 
از خــود بــروز دهنــد. ایــن آمارهــا نشــان می‌دهــد شــما تنهــا نیســتید و افــراد 
زیــادی هســتند که برایشــان ســخت اســت کــه رفتــار قاطعانه داشــته باشــند. 
امــا می‌تــوان بــا تمریــن ایــن مهــارت را ماننــد بســیاری از مهارت‌هــای دیگــر 

آموخــت و در زندگــی از آن اســتفاده کــرد.

ــای  ــلطه‌پذیر شــده و حرف‌ه ــا س ــد ی ــه‌ای ندارن ــار قاطعان ــه رفت ــرادی ک اف
ــود  ــونت‌آمیزی از خ ــار خش ــا رفت ــد و ی ــرا می‌پذیرن ــران را بی‌چون‌وچ دیگ
نشــان داده و بــه تخریــب فــرد مقابــل می‌پردازنــد. زیــرا از اینکــه نمی‌تواننــد 
ــه روشــی  ــد و ایــن ناراحتــی را ب درخواســت خــود را مطــرح کننــد ناراحت‌ان

دیگــر کــه پرخاشــگری اســت تخلیــه می‌کننــد.

البتــه رابطــه‌ای بیــن ایــن دو مــدل رفتــار وجــود دارد و آن ایــن اســت کــه 
ــه رفتــار پرخاشــگرانه می‌شــود. رفتــار ســلطه‌پذیر در طــول زمــان تبدیــل ب

به‌عنوان‌مثــال دانشــجویی کــه بــه علــت نداشــتن رفتــار قاطعانــه در دانشــگاه 
حقــش پایمال‌شــده و از ایــن مســئله ناراحــت اســت ایــن ناراحتــی در او جمــع 
شــده و وقتــی بــه خانــه مــی‌رود آن را به‌صــورت پرخاشــگری بــر ســر خانــواده 

تخلیــه می‌کنــد.
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چگونه قاطعانه رفتار کنیم؟
توصیــف بــدون قضــاوت: اگــر می‌خواهید یــک رفتــار قاطعانــه ثمربخش 
داشــته باشــید لازم اســت از قضــاوت کــردن پرهیزکــرده و تنهــا رفتــار طــرف 
مقابــل را توصیــف کنیــم. در ایــن حالت فــرد در مقابل حرف مــا کمتر مقاومت 
کــرده ونمــی توانــد به‌راحتــی عصبانــی شــود. امــا وقتــی رفتــار کســی قضاوت 
می‌شــود معمــولاً ناراحــت شــده ونمــی توانیــم بــه آن نتیجــه‌ای کــه از رفتــار 

قاطعانــه بــه دنبــال آن بودیم برســیم. 

چنــدی پیــش ســفارش غــذا داده بــودم و چنــد دقیقــه بعــد از تمــاس رفتــم 
دم درب تــا غــذا را تحویــل بگیریــم امــا پیکــی کــه قــرار بــود غــذا را بیــاورد 
خیلــی دیــر کــرد و حــدود 40 دقیقــه بعــد غــذا را آورد درحالی‌کــه در دفعــات 
قبلــی ایــن زمــان حداکثــر 10 دقیقــه بــود. خــوب در چنین شــرایطی بــا توجه 
بــه ســرمای هــوا حــق داشــتم کــه ناراحــت و عصبانــی شــوم. امــا وقتی‌کــه 
پیــک آمــد ایــن حــرف را زدم چــرا این‌قــدر دیــر آمدیــد مــن 40 دقیقــه اینجــا 
منتظــر شــما بــودم. البتــه کمــی بــا لحن تنــد. وقتــی این‌گونــه صحبــت کردم 
و اتفاقــی را کــه افتــاده بــود توصیــف کــردم پیــک پذیرفــت کــه دیــر آمــده و 
هیچ‌گونــه مقاومتــی در برابــر حــرف مــن نکــرد. امــا اگــر این‌گونــه می‌گفتــم 
چــه؟ دوســاعته منــو کاشــتی! ایــن رســتوران همیشــه همینــه! چــرا شــما 
این‌قــدر بی‌نظمیــد؟ در ایــن صــورت قطعــاً پیــک در برابــر حــرف مــن مقاومت 
می‌کــرد زیــرا مــن قضــاوت کــرده بــودم کــه او بی‌نظــم اســت و رســتورانی کــه 
او در آن کار می‌کنــد بــه مشــتریانش توجهــی نمی‌کنــد. امــا جملــه مــن تنهــا 

توصیــف بــود بــه همیــن دلیــل مقاومتــی صــورت نگرفت.

احســاس خــود را بیــان کنیم: بــه فــرد مقابــل بگوییــم کــه رفتــار او چه 
احساســی در مــا ایجــاد کــرده اســت بــا ایــن کار هــم علــت عصبانیــت خــود را 
کــه موجــب شــده مــا رفتــار قاطعانــه‌ای داشــته باشــیم بیــان کرده‌ایــم وهــم 
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بــه ایــن دلیــل کــه از احســاس شــخصی خــود صحبــت کرده‌ایــم تــا حــدی 
خودمــان را هــم درگیــر مســئله کرده‌ایــم. در مثــال بــالا مــن پیکــی کــه غــذا 
را آورده بــود گفتــم: ناراحتــم از اینکــه این‌قــدر غــذا رو دیــر میاریــد. بــا گفتــن 
ــه مــن حــق می‌دهــد کــه از  ایــن جملــه او احســاس مــن را درک کــرده و ب

دســت او ناراحــت باشــم.

ذکــر اثــرات: بعــد از گفتــن احساســات اگــر رفتار فــرد مقابــل اثری داشــته 
آن را ذکــر می‌کنیــم. در بیــان احساســات فقــط احساســی کــه رفتــار فــرد در 
مــا ایجــاد کــرده گفتــه می‌شــود امــا در اینجــا اثــرات ملمــوس و عینــی کار را 
بیــان می‌کنیــم. در مثــال پیــک غــذا جملــه 40 دقیقــه اســت تــو ایــن ســرما 

اینجــا ایســتادم اثــری کــه رفتــار او ایجــاد کــرده گفتــه شــد.

حــال چگونــه رفتــار قاطعانــه را در خــود بــه وجــود آوریــم: بایــد 
حقــوق خــود را بشناســیم و اجــازه ندهیــم کــه دیگــران آن را پایمــال کننــد. 
البتــه بــه خواســته دیگــران هــم اهمیــت بدهیــم و خواســته‌های خــود را بــر 
آن‌هــا مقــدم ندانیــم. اگــر نیــازی داریــم آن را بیان کنیــم آن‌قــدر منتظر نمانیم 
تــا دیگــران آن را تشــخیص داده بخواهنــد بــه آن‌هــا جــواب دهنــد. بی‌دلیــل از 
دیگــران معذرت‌خواهــی نکنیــم و نظــرات خــود را به‌صــورت واضــح و بــدون 
حواشــی بیــان کنیــم. اگــر کســی مــا را ناراحت کــرده احســاس خــود را مخفی 

نکنیــم و آن را به‌صــورت مؤدبانــه بیــان کنیــم.  

انتقادپذیــری را در خــود تقویــت کنیــم البتــه نــه بــه ایــن معنــا که هرکســی 
هــر حرفــی زد قبــول کنیــم. اگــر کســی نســبت بــه کار مــا اعتراضی داشــت و 
می‌خواســت انتقــاد کنــد از او بابــت این‌کــه نســبت بــه کار مــا حساســیت بــه 
خــرج می‌دهــد تشــکر کنیم. دلایــل فــرد را بشــنویم از او راه‌کار بخواهیــم. آنگاه 
بــه بیــان علــت کار خــود بپردازیــم و اگر لازم شــد خیلی مؤدبانــه انتقــاد او را رد 
کــرده و بــا او مخالفــت کنیــم. شکسته‌نفســی نفرماییــد، اگــر در کاری توانایــی 
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و مهــارت داریــد بــه آن افتخــار کنیــم و خــود را بیش‌ازحــد کوچــک نکنیــم. 
محدودیت‌هــای خــود را بشناســید شــما نمی‌توانیــد بــه همــه خواســته‌های 

دیگــران جــواب مثبــت بدهید. 

ایــن کار نه‌تنهــا بــه ارتباطــات شــما لطمــه نمی‌زنــد بلکــه ســبب می‌شــود 
دیگــران نیــز بــرای شــما و وقتتــان ارزش قائــل شــوند و بیهــوده وقــت شــما را 
ــد. اگــر در کاری مهــارت کافــی نداریــد به‌صراحــت بگوییــد و از قبــول  نگیرن
ــی  ــه خواســته‌های دیگــران به‌خوب ــرا اگــر نتوانیــد ب ــد زی کــردن آن بپرهیزی
در آن کار جــواب دهیــد وجــه خــود را از دســت خواهیــد داد. نــه بگوییــد: اگــر 
نســبت بــه پذیــرش پیشــنهادی شــک دارید از طــرف مقابــل درخواســت وقت 
بیشــتری کنیــد تــا به‌راحتــی بتوانیــد دربــاره آن فکــر کــرده و بــا اطمینــان 

جــواب دهیــد. نــه را محترمانــه بگوییــد.
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بــرای اینکــه بتوانیــد مهارت‌هــای ارتباطــی را در خــود تقویــت کنیــد نیــاز به 
مهــارت گــوش دادن هــم داریــد. شــاید بگوییــد مــا کــه می‌توانیــم حرف‌هــای 
دیگــران را بشــنویم دیگــر چــرا بــه ایــن مهــارت نیــاز داریم؟ اصــاً ایــن مهارت 

؟ چیست

لازم اســت در ابتــدا مهــارت گــوش دادن را تعریــف کنیــم زیــرا بســیاری از 
ــد. گــوش دادن یعنــی اینکــه شــما  ــا شــنیدن اشــتباه می‌گیرن ــراد آن را ب اف
بتوانیــد بــه حرف‌هــای دیگــران گــوش دهید،بــه آن‌هــا توجــه کــرده و آن‌هــا 
ــال رد  ــا در ح ــه م ــت. همین‌ک ــاده‌تر اس ــیار س ــنیدن بس ــا ش ــد. ام را بفهمی
ــی  ــدای ماشین‌ها،هواپیما،پرندگان،دست‌فروش ــتیم ص ــان هس ــدن از خیاب ش
کــه اجناســش را حــراج کــرده و...را می‌شــنویم. امــا ایــن شــنیدن نیــازی بــه 
توجــه خاصــی نــدارد و به‌صــورت غیــرارادی صــورت می‌گیــرد. درحالی‌کــه در 
گــوش دادن مــا نیــاز بــه توجــه بــه صحبت‌هــای طــرف مقابــل داریــم. یعنــی 

گــوش دادن برخــاف شــنیدن یــک عمــل ارادی اســت.

داشتن دو گوش و یک‌زبان اتفاقی نیست
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گــوش دادن نیــز ماننــد ســایر مهارت‌هــای ارتباطــی نیازمنــد تمرین اســت تا 
بتوانیــم به‌خوبــی از آن اســتفاده کنیــم. گــوش دادن عــاوه بر شــنیدن نیازمند 
ــرای اینکــه  ــی ب ــز می‌باشــد. یعن ــده نی ــت گوین ــردن ســایر حال مشــاهده ک
شــنونده خوبــی باشــیم لازم اســت عــاوه بــر صداهایــی کــه می‌شــنویم بــه 
معنــای آن‌هــا نیــز دقــت کنیــم. در گــوش دادن هــم می‌توانیــد معنــای واقعی 
حرف‌هــای گوینــده ر ا درک کــرده و هــم از ایــن طریــق ارتبــاط بهتــری بــا او 

ــرار کنید. برق

چرا گوش دادن مهم است؟
ــا شــما صحبــت  ــه حرف‌هــای کســی کــه ب هنگامــی کــه شــما به‌دقــت ب
می‌کنــد توجــه می‌کنیــد درواقــع به‌جــای شــنیدن حرف‌هــای او بــه 
ــل  ــرف مقاب ــای ط ــه حرف‌ه ــوش دادن ب ــد. گ ــوش می‌دهی ــای او گ حرف‌ه
احســاس مهــم بــودن را بــه او منتقــل می‌کنــد و او را بــه برقــراری ادامــه ارتباط 

ــا شــما تشــویق می‌کنــد. ب

ــده و  ــر را فهمی ــای همدیگ ــی حرف‌ه ــود به‌خوب ــبب می‌ش ــوش دادن س گ
از بــروز ســوءتفاهم‌ها جلوگیــری کنیــم. بســیاری از اختلافاتــی کــه در هنــگام 
ــولاً  ــا معم ــه م ــت ک ــن اس ــی از ای ــد ناش ــود می‌آی ــه وج ــردن ب ــت ک صحب
ــل  ــه حرف‌هــای هــم گــوش نمی‌دهیــم. هنگامی‌کــه طــرف مقاب ــی ب به‌خوب
حــرف می‌زنــد مــا بــه دنبــال یافتــن جــواب بــرای او هســتیم. همیــن عامــل 
ســبب می‌شــود به‌خوبــی حرف‌هــای همدیگــر را درک نکنیــم. و هنگامی‌کــه 
حرف‌هــای هــم را درک نکنیــم ســوءتفاهم‌ها شروع‌شــده و ارتباطــات دچــار 

ــود. ــکل می‌ش مش

ــا شــما صحبــت می‌کنــد ســبب  ــه حرف‌هــای کســی کــه ب گــوش دادن ب
ــد  ــه قــول مــا مشــاوران بای ــه اهــداف ارتبــاط برســید. ب می‌شــود ســریع‌تر ب
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شــنونده فعــال بــود و توانســت از طریــق حرف‌هــای کســی کــه بــه مــا مراجعه 
کــرده مشــکلش را یافتــه و درصــدد حــل آن برآییــم.

ــای  ــه حرف‌ه ــی ب ــه به‌خوب ــنده هنگامی‌ک ــک فروش ــگاه ی ــما در جای ش
مشــتریان خــود گــوش می‌دهیــد بهتــر می‌توانیــد نیازهــای آنــان را برطــرف 
کنیــد. فروشــنده‌هایی کــه مهــارت در گــوش دادن دارنــد ســریع‌تر مشــتری 
ــه  ــر ب ــق زودت ــن طری ــی کــرده و از ای ــی کــه می‌خواهــد راهنمای ــه کالای را ب
ســود خــود می‌رســند. معلــم ، پزشــک،یک فروشــنده ســاده و هرکــس دیگری 
ــد  ــوش ده ــش گ ــرف مقابل ــای ط ــه حرف‌ه ــی ب ــد به‌خوب ــه بتوان هنگامی‌ک
بهتــر می‌توانــد بــا او ارتبــاط قــرار کنــد. پــس ایــن مهــارت بــرای همــه کاربــرد 

ــه آن دســت‌یافت. ــوان ب ــا تمریــن و تکــرار می‌ت داشــته و مفیــد اســت و ب

ــا شــما داشــته و  ــادی ب ــل شــما اختلاف‌نظــر زی گاهــی اوقــات طــرف مقاب
ــا گــوش دادن  ــا ب ــن اختلاف‌نظــر را برطــرف کــرد. ام ــوان به‌راحتــی ای نمی‌ت
ــا  می‌توانیــد تــا حــدودی ایــن اختلاف‌نظــر را برطــرف کنیــد و کســی کــه ب
شــما اختلاف‌نظــر دارد را به‌ســوی خــود جــذب کنیــد. گــوش دادن بــه شــما 
ــد  ــان می‌زن ــی کــه طــرف مقابلت ــان حرف‌های ــد از می ــد بتوانی کمــک می‌کن

بهتریــن را انتخــاب کنیــد.

آن‌کسانی که به سخن گوش می‌دهند و از بهترین آن 
پیروی می‌کنند... سوره زمر،آیه 18
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چگونه گوش دهیم؟
در اینجــا بــه معرفــی چنــد تکنیــک می‌پردازیــم تــا بتوانیــد بــا بهره‌منــدی 
ــن تکنیک‌هــا را  ــه مهــارت گــوش دادن دســت‌یابید. لازم اســت ای از آن‌هــا ب

ــی از آن‌هــا بهره‌منــد شــویم. ــا بتوانیــم به‌خوب تمریــن کنیــم ت

ــد  ــت می‌کن ــما صحب ــا ش ــی ب ــه کس ــیدن: هنگامی‌ک ــازه کش خمی
)مشــتری،والدین،دانش آموزان،همکار،مراجــع و...( بایــد مراقــب نشــانه‌های عدم 
گــوش دادن باشــید. نشــانه‌هایی ماننــد خمیــازه کشــیدن ، نــگاه کــردن بــه 
ســاعت ، نــگاه کــردن بــه درب خروجــی و... ایــن حرکت‌هــا نشــان می‌دهــد 

شــما تمایلــی بــه گــوش دادن نداریــد. 

وقتــی طــرف مقابــل شــما ایــن نشــانه‌ها را از شــما می‌بینــد دیگــر تمایلــی 
بــه ادامــه صحبــت نداشــته و ارتبــاط خوبــی بیــن شــما شــکل نمی‌گیــرد. لازم 
اســت بــه هنــگام گــوش دادن مراقــب هــر حرکتــی کــه عــدم توجــه مــا را 

می‌رســاند بــوده و آن را کنتــرل کنیــم.

تــکان دادن ســر: عــاوه بــر اینکــه شــما بایــد از حرکاتــی کــه عــدم توجه 
ــد.  ــام دهی ــم انج ــری ه ــت کار دیگ ــد لازم اس ــاند دوری‌کنی ــما را می‌رس ش
هنگامی‌کــه فــردی بــا شــما صحبــت می‌کنــد می‌توانیــد بــا تــکان دادن ســر 
از بــالا بــه پاییــن بــه او نشــان دهیــم کــه بــه حرف‌هایــش گــوش می‌دهیــم. 

نــگاه کــردن بــه چشــم‌های طــرف مقابــل هــم ایــن پیــام را می‌رســاند کــه 
ــد اعتــدال را رعایــت کــرد(.  ــه او گــوش می‌دهیم.)البتــه در ایــن کار بای مــا ب
ــا شــما مشــغول  ــه ســمت کســی کــه ب گاهــی اوقــات کمــی خــم شــدن ب
صحبــت کــردن اســت و نزدیــک کــردن سروگوشــتان بــه او نیــز توجــه و دقت 

ــاند.  ــما را می‌رس ش
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ــردن و  ــت ک ــراد از صحب ــود اف ــبب می‌ش ــاده س ــر س ــای به‌ظاه ــن کاره ای
ارتبــاط برقــرار کــردن بــا شــما لــذت ببرنــد. زیــرا شــما بــا ایــن کارها بــه آن‌ها 
ــان  ــه حرف‌هایش ــته و ب ــه داش ــا توج ــه آن‌ه ــاً ب ــه کام ــد ک ــان می‌دهی نش

ــد. ــوش می‌دهی گ

گوشــم بــا شماســت: برخــی افــراد هنگامی‌کــه کســی بــا آن‌هــا حــرف 
ــای طــرف  ــه حرف‌ه ــی ب ــری شــده و توجه ــای دیگ ــد مشــغول کاره می‌زن
مقابلشــان نشــان نمی‌دهنــد. هنگامــی هــم کــه از آن‌هــا پرســیده می‌شــود 
ــد  ــه بدی ــد: شــما ادام ــه در جــواب می‌گوین ــا ن ــد ی ــوش می‌دهن ــا گ ــه آی ک
گوشــم بــا شماســت. ایــن کار به‌نوعــی بی‌احترامــی به‌طــرف مقابــل ماســت. 
مــا نمی‌توانیــم هنگامی‌کــه کســی بــا مــا حــرف می‌زنــد مشــغول کار خــود 

باشــیم و ادعــا کنیــم کــه حواســمان بــه گفت‌وگــو هســت. 

ــت  ــر اس ــد بهت ــرار کنی ــران برق ــا دیگ ــی ب ــاط خوب ــد ارتب ــر می‌خواهی اگ
هنگامی‌کــه کســی بــا شــما صحبــت می‌کنــد هیــچ کار دیگــری انجــام ندهید 

و شــش دنــگ حواســتان پیــش حرف‌هــای طــرف مقابلتــان باشــد.

آهــام: هنگامی‌کــه کســی با شــما مشــغول صحبــت کــردن اســت می‌توانید 
بــا اســتفاده از کلماتــی کــه توجــه شــما را می‌رســاند به‌طــرف مقابلتــان نشــان 
دهیــد کــه حواســتان پیــش حرف‌های اوســت. بــرای ایــن کار لازم اســت بعد از 
هرچنــد جملــه‌ای که طــرف مقابل شــما می‌گویــد بگوییــد: بله...آهام...هــووووم 
ــد  ــان می‌ده ــما نش ــل ش ــرف مقاب ــاده به‌ط ــر س ــات به‌ظاه ــن کلم ... و ... ای

شــما بــه حرف‌هــای او گــوش کــرده و توجــه شــما بــه صحبت‌هــای اوســت.

ممنــوع اســت: هنگامی‌کــه مشــغول گــوش دادن بــه حرف‌هــای کســی 
هســتید پیــش‌داوری ذهنــی دربــاره او ممنــوع اســت. اینکــه در ذهــن خــود 
حرف‌هــای طــرف مقابــل را تفســیر کــرده و آن‌هــا را قضــاوت کنیــم ســبب 
ســلب توجــه مــا مــی شــود. هنــگام گــوش دادن تنهــا بایــد بــه حرف‌هــای 
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طــرف مقابــل گــوش دهیــد و قضــاوت کــردن را بگذاریــد بــرای زمانــی کــه 
ــگام شــنیدن  ــی هن ــا ذهن‌خوان ــان رســید. پیــش‌داوری ی ــه پای صحبتــش ب
حرف‌هــا کســی کــه بــا شــما صحبــت می‌کنــد جلــوی توجــه مؤثــر و گــوش 

دادن را می‌گیــرد.

لطفــاً نپریــد: هنگامی‌کــه کســی بــا شــما صحبــت می‌کنــد بدتریــن کاری 
کــه می‌توانیــد انجــام دهیــد ایــن اســت کــه بپریــد وســط حرفــش. ایــن کار 
به‌شــدت به‌طــرف مقابــل شــما برمی‌خــورد و او را ناراحــت و حتــی عصبانــی 
ــادات  ــا اعتق ــا ب ــت ی ــتباه اس ــنوید اش ــه می‌ش ــی ک ــر حرف‌های ــد. اگ می‌کن
شــما ســازگار نیســت لازم نیســت همــان لحظه اقــدم کنیــد. می‌توانــی اندکی 
صبــر کنیــد صحبــت تمــام شــود یــا حداقل طــرف مقابل شــما بــه پایــان یک 

موضــوع برســد آنــگاه شــما اعتراضتــان را بگویید. 

اینکــه بیــن حرف‌هــای کســی کــه بــا شــما صحبــت می‌کنــد بپریــد و حرف 
او را قطــع کنیــد چنــد مشــکل را بــه وجــود مــی‌آورد. اول اینکه رشــته کلام از 
دســت کســی کــه صحبــت می‌کنــد خــارج می‌شــود. دوم اینکــه او از دســت 
ــی  ــه او بی‌احترام ــی ب ــرا به‌نوع ــود زی ــر می‌ش ــت و رنجیده‌خاط ــما ناراح ش
ــید و  ــود برس ــواه خ ــه‌ی دلخ ــه نتیج ــد ب ــه نمی‌توانی ــوم اینک ــد. س کرده‌ای

ارتبــاط شــما بــا شکســت مواجــه می‌شــود.

بــا همیــن چنــد کار به‌ظاهــر ســاده و آســان می‌توانیــد بــه مهــارت گــوش 
ــا  ــری را ب ــات بهت ــما ارتباط ــود ش ــبب می‌ش ــن کار س ــت‌یابید. ای دادن دس
دیگــران برقــرار کــرده و دیگــران نیــز از صحبــت کــردن بــا شــما لــذت ببرنــد.
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عواملی که به برقراری ارتباط مؤثر با فرزندان کمک می‌کند
بــا دقــت گــوش کنیــد: وقتــی کودکتــان بــا شــما صحبــت می‌کنــد باید 
بــه چهــره او نــگاه کنیــد و بــا تمــام وجــود گــوش کنیــد. وهمــان طــور کــه در 
قســمتی از کتــاب بــه آن اشــاره کــردم خودتــان را هم‌ســطح کودکتــان قــرار 

دهیــد یعنــی ســعی کنیــد بنشــینید و بــه حرف‌هایــش گــوش کنیــد. 

ــه  ــد ب ــت می‌کن ــا صحب ــا آن‌ه ــان ب ــی فرزندانش ــا وقت ــدر مادره ــی پ برخ
ــد:  ــه کار می‌برن ــروف را ب ــه‌ی مع ــان جمل ــد وهم ــگاه می‌کنن ــون ن تلویزی
)بگــو گوشــم بــا تــواِ(. گاهــی اوقــات کــودک بــه دنبــال جــواب نیســت و فقــط 

ــد. ــوش کن ــای او گ ــه حرف‌ه ــد و ب ــی باش ــد کس می‌خواه

برای  نمی‌توانید  که  است  شلوغ  آن‌قدر  سرتان  اگر 
بچه‌هایتان وقت بگذارید ، پس مشغول‌تر از آنید که 
خدا خواسته.رابی مندل اپستاین

کلمــات تصدیقــی: وقتــی کــودک بــا شــما صحبــت می‌کنــد از کلمــات 
تصدیقــی ماننــد: آهــا ، اووم، آره ، خــوب، آفریــن و... اســتفاده کنیــد. 
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اســتفاده از ایــن کلمــات ســبب می‌شــود کــودک به‌خوبــی احساســات خــود 
را بــروز داده و شــما بــا ایــن وســیله بــه افــکار کــودک خــود پــی می‌بریــد و 
بهتــر می‌توانیــد مشــکلات را یافتــه و آن‌هــا را حــل کنیــد. ایــن کلمــات در 
مکالمــه بــا بزرگ‌ســالان نیــز مفیــد اســت. وقتی شــما از ایــن کلمات اســتفاده 
می‌کنیــد نشــان می‌دهیــد کــه به‌طــور کامــل بــه حرف‌هــای کســی کــه بــا 
شــما صحبــت می‌کنــد گــوش می‌کنیــد. ایــن کار حــس خوبــی را در طــرف 
مقابــل شــما ایجــاد می‌کنــد و ســبب بهبــود روابــط شــما با دیگــران می‌شــود.

عواملی که مانع از برقراری ارتباط مؤثر با فرزندان می‌شود
پنــد دادن: وقتــی کــودک مشــکلی دارد و بــرای حــل آن بــا شــما صحبــت 
می‌کنــد فقــط کافــی اســت به‌طــور کامــل بــه حرف‌هایــش گــوش کنیــد. بــه 
هنــگام صحبــت کــردن کــودک از پنــد و انــدرز پرهیــز کنیــد. پنــد دادن بــرای 
زمانــی اســت کــه کــودک آمادگــی لازم را بــرای شــنیدن آن داشــته باشــد. که 
ایــن آمادگــی در ابتــدای صحبــت و هنگامی‌کــه هیجــان بالایــی در کــودک 

اســت امکان‌پذیــر نیســت.

انــکار احساســات: نترس،گریــه نکن،ناراحــت نبــاش،و... این‌هــا جملاتــی 
اســت کــه ســبب بدتــر شــدن اوضــاع می‌شــود. وقتــی کــودک گریــه می‌کنــد 
اجــازه دهیــد ایــن کار را انجــام دهــد زیــرا هیجانــی در او وجــود دارد کــه بایــد 
تخلیــه شــود و گریــه کــردن یکــی از راه‌هــا بــرای تخلیــه ایــن انــرژی اســت. 

ناراحتــی ، تــرس ،نگرانــی و... هــم بــه همیــن شــکل. 

ــت و  ــت اس ــه‌اش ناراح ــباب‌بازی موردعلاق ــردن اس ــم ک ــرای گ ــودک ب ک
ــه  ــاش ی ــت نب ــد ناراح ــواب می‌گویی ــاس او در ج ــای درک احس ــما به‌ج ش
ــزرگ  ــه ب ــو دیگ ــد ت ــا می‌گویی ــداره و ی ــدن ن ــت ش ــه ناراح ــباب‌بازی ک اس
شــدی گریــه نکــن. از ایــن بــه بعــد ســعی کنیــد احساســات کــودکان را انــکار 
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نکــرده و بــا پذیــرش آن‌هــا رابطــه خــود و فرزندانتــان را بهبــود ببخشــید.

ــی  ــه کودک ــی ک ــودکان به‌خصــوص زمان ــا ک ــو ب ــام زدن: در گفت‌وگ  اته
ــما  ــودک ش ــد. ک ــت نزنی ــه او تهم ــچ‌گاه ب ــود هی ــب می‌ش ــی را مرتک خطای
ــل  ــه دلی ــا ب ــد ام ــک کن ــما کم ــه ش ــام ب ــفره ش ــدن س ــد در چی می‌خواه
ــرش  ــج روی ف ــه دارد و برن ــد آن را نگ ــج نمی‌توان ــس برن ــودن دی ــنگین ب س
می‌ریــزد. بــه شــما حــق می‌دهــم کــه عصبانــی شــوید امــا کودکــی ایــن کار 
را عمــداً انجــام نــداده اســت بلکــه بــه علــت ســنگینی دیــس برنــج کــه شــاید 
مقصــر آن خودتــان باشــید ایــن اتفــاق رخ‌داده. در اینجــا کمــی ناراحتــی بــرای 
اینکــه کــودکان متوجــه شــود بایــد بیشــتر حواســش را جمــع کند لازم اســت. 
امــا اســتفاده از جملاتــی ماننــد ایــن به‌نوعــی اتهــام زنــی بــه کودک محســوب 

شــده و مطلــوب نیســت: 

ــت  ــه کارو درس ــی ی ــو نمی‌تون ــدی؟ ت ــی ش ــت‌وپا چلفت ــدر دس ــرا این‌ق چ
انجــام بــدی؟ هیــچ معلــوم اســت چــت شــده؟

منطقــی بــودن: گاهــی اوقــات در ارتبــاط برقــرار کــردن بــا کــودکان بایــد 
دنیــای آنــان را درک کــرده و کامــاً احساســی برخــورد کنید. اگــر این جملات 
را بــه کار می‌بریــد نشــان می‌دهــد کــه شــما منطقــی بــا کودکتــان صحبــت 
می‌کنیــد و بایــد روش خــود را تغییــر دهیــد. بایــد ایــن غــذا رو بخــوری چــون 
بــرات خوبه،بچه‌بــازی در نیار،این‌قــدر گریــه نکــن و... . به‌جــای ایــن جمــات 
ســعی کنیــد احساســات کــودک را درک کــرده و آن‌هــا را بپذیریــد. اگــر هــم 
ناچــار هســتید کــه جملــه‌ای را بگوییــد کــه کامــاً منطقی اســت ســعی کنید 

کمــی احســاس را چاشــنی کارکنید.

ــرش  ــر روی ف ــذا را ب ــی غ ــه کس ــد چ ــی می‌دانی ــا: وقت ــؤالات بی‌ج س
ریختــه و ایــن کار هــم اتفاقــی بــوده دیگــر چــرا ایــن ســؤال را می‌پرســید تــا 
کــودک بیچــاره از تــرس شــما ناچــار شــود دروغ بگویــد. اگــر می‌خواهیــد ایــن 
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ــه عمــل کنیــد. خیلــی بــد شــده  کار دیگــر تکــرار نشــود می‌توانیــد این‌گون
کــه غــذا روی فــرش ریختــه. بــا ایــن جملــه هــم کــودک پــی به‌اشــتباه خــود 

ــه نمی‌شــود. ــرد و هــم دیگــر دروغــی گفت می‌ب

تهدیــد کــردن: اگــه یــه بــار دیگــه دســت بــه ایــن گلــدون بزنی! حواســت 
ــذا  ــوری غ ــه این‌ج ــار دیگ ــه ب ــه ی ــزی! اگ ــی رو نری ــاز چای ــن ب ــع ک رو جم
ــه شــمار می‌آیــد و اســتفاده  ــرای کــودک تهدیــد ب بخــوری! ایــن جمــات ب
از آنهــا نه‌تنهــا مفیــد و کارســاز نیســت بلکــه به‌نوعــی ســبب می‌شــود کــه 
کــودک اعتمادبه‌نفــس خــود را ازدســت‌داده و نتوانــد هیــچ کاری را به‌درســتی 

انجــام دهــد.

مقایســه کــردن: یــه ذره از داداش بزرگــت یــاد بگیــر! ببیــن پســر عمــوت 
چقــدر درســش خوبــه! چــرا نمی‌خــوای بــری دانشــگاه؟ همــه دوســتات رفتن. 
والدیــن گرامــی هرکســی را بهــر کاری ســاختن و هــر کودکــی هــم اســتعداد 
خاصــی دارد. وقتــی کودکتــان را دائمــاً بــا دیگــر کــودکان مقایســه می‌کنیــد 
یعنــی اســتعداد و توانایــی آنــان را نادیــده می‌گیریــد. ایــن کار شــما مثــل ایــن 
اســت کــه از یــک چنــگال بخواهیــد بــرای ماســت خــوردن اســتفاده کنیــد. 
خنــده‌دار اســت نیســت؟ امــا بســیاری از والدیــن همیــن کار را انجــام می‌دهند. 
ــی  ــته ریاض ــرار او را در رش ــه اص ــا ب ــت ام ــر علاقه‌مند‌اس ــه هن ــان ب کودکش
ــث  ــد و باع ــیب می‌زن ــوک آس ــه ک ــدت ب ــن کار به‌ش ــد. ای ــام می‌کنن ثبت‌ن
می‌شــود همیشــه کارهایــی را انجــام دهــد کــه از آن‌هــا لذتــی نمی‌بــرد. اگــر 
کــودک شــما از کاری لــذت نمی‌بــرد نمی‌تــوان انتظــار موفقیــت در آن کار را 

از او داشــت؟

ــودک  ــتباه ک ــر اش ــای به‌ظاه ــه کاره ــه ب ــردن: به‌هیچ‌وج ــخره ک مس
نخندیــد. کودکــی کــه کفش‌هایــش را اشــتباه می‌پوشــد به‌این‌علــت 
اســت کــه هنــوز در ایــن کار مهــارت لازم را نــدارد. وقتــی بــه او می‌خندیــد 
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بــه اعتمادبه‌نفــس او آســیب وارده کــرده و ســبب می‌شــوید هیــچ‌گاه نتوانــد 
ــی  ــد کم ــه می‌توانی ــد. البت ــام ده ــتی انج ــی و به‌درس ــش را به‌تنهای کارهای
شــوخی کــرده و باروحیــه طنــز اشــتباهاتش را بــه او گوشــزد کنیــد امــا بایــد 
مراقــب باشــد تبدیــل بــه تمســخر نشــود. کــودک شــما لباســش را برعکــس 
ــس  ــتو برعک ــرا لباس ــد؟ هه...چ ــه او بگویی ــه ب ــد این‌گون ــد می‌توانی می‌پوش
پوشــیدی؟ مگــه بلــد نیســتی چــه جــوری بایــد لبــاس بپوشــی؟! ایــن شــیوه 
ســبب می‌شــود کــودک خجالــت کشــیده و مــورد تمســخر واقع شــود. امــا اگر 
این‌گونــه بــه او بگوییــد هــم شــما وهــم او بــه ایــن کار خندیــده و کــودک هــم 
اشــتباه خــود ر ا اصــاح می‌کنــد: خــوب بگــو ببینــم چــی شــده کــه لباســت 

رو برعکــس پوشــیدی میخــوای بــا ایــن کار بــا مــن شــوخی کنــی؟

چگونه از کودک خود تعریف کنیم:
وقتی‌کــه از کار فرزنــد خــود تعریــف می‌کنیــد ایــن تعریــف بایــد متناســب 
باســن او باشــد. نمی‌شــود نوجــوان را بــا ایــن عبــارت تشــویق کــرد )آفریــن 
پســرم کــه تکالیفــت رو به‌موقــع انجــام میــدی(. همچنیــن در تعریــف کــردن 
از فرزندانتــان بایــد اعتــدال را رعایــت کــرده و تعریــف شــما خیلــی بــزرگ یــا 

ــی کوچک نباشــد.  خیل

نکتــه‌ی دیگــری کــه در تعریــف کــردن از فرزنــدان قابــل اهمیــت اســت ایــن 
نکتــه اســت کــه تعریــف بایــد کاری که کــودک در حــال انجــام داده را تشــویق 
ــد. کــودک شــما در درس  ــه اشــتباهات گذشــته‌ی او اشــاره‌ای نکن ــد و ب کن
ریاضــی )کــه بــرای پــدر مــادرا از همــه چــی مهمتــره!( نمــره 20 می‌گیــرد امــا 
شــما او را این‌گونــه تشــویق می‌کنیــد: آفریــن بالاخــره تونســتی بعــد از شــش 
مــاه یــک بیســت بگیــری! ایــن جملــه در ظاهــر از کــودک تعریــف می‌کنــد 
امــا در باطــن بــه کــودک می‌گویــد کــه درگذشــته نمــرات پایینــی داشــته و 

مدت‌زمــان زیــادی نمــره پاییــن مــی‌آورده.
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همــه دوســت دارنــد از کــودک خــود تعریــف کننــد و ایــن کار هیــچ اشــکالی 
ــه‌ای اســت کــه در آن لحظــه  ــدارد. امــا گاهــی جنــس ایــن تعاریــف به‌گون ن
فقــط ســبب شــادی کــودک می‌شــود. امــا در آینــده نمی‌توانــد تأثیراتــی بــر 

زندگــی کــودک گذاشــته و ســبب پیشــرفت او شــود.

از فرزندانت نزد دیگران تعریف کن و بگذار خودشان 
هم بشنوند.جکسون براون

ــرده و پیــش شــما  ــا کاردســتی درســته ک ــی کــودک شــما نقاشــی ی وقت
مــی‌آورد تــا عکس‌العمــل شــما را نســبت بــه آن ببینــد ســاده‌ترین کار ایــن 
اســت کــه بگوییــد آفریــن چــه نقاشــی قشــنگی! چــه کاردســتی خوبــی! امــا 
ــرا او  ــودک می‌شــود زی ــج شــدن ک ــا ســبب گی ــف کردن‌ه ــدل تعری ــن م ای
معنــای مفاهیمــی ماننــد خــوب و قشــنگ را درک نمی‌کنــد. همچنین ســبب 

ــرای بهتــر شــدن کارش انجــام ندهــد.  می‌شــود در آینــده هیــچ تلاشــی ب

اگــر بخواهیــد کار کــودک را ارزیابــی کنیــد بایــد این‌گونــه عمــل کنیــد تــا 
کــودک دقیقــاً متوجــه منظــور شــما شــده و نســبت بــه کاری کــه انجــام داده 
آگاهــی پیــدا کنــد. در ابتــدای کار چیــزی را کــه می‌بینیــد بــدون هیچ‌گونــه 
کــم و کاســتی توصیــف کنیــد )می‌بینــم کــه نقاشــی یــه قایــق رو کشــیدی 
کــه تــوی دریــا در حــال حرکــت بــه ســمت یــه ســاحله...یه درخــت نخــل هم 
تــوی ســاحل کشــیدی کــه رنگــش ســبز روشــنه...چند تــا مــرغ دریایــی هــم 

نزدیــک ســاحل مشــغول پــروازن...(. 

ســپس احســاس خــود را نســبت بــه آن کار بیــان کنید.)مــن از دیــدن ایــن 
نقاشــی واقعــاً لــذت می‌برم و خوشــحالم که تو میتونی چنین نقاشــی بکشــی(. 
در انتهــا هــم کاری کــه کــودک کــرده را بــا کلمــه‌ای توصیــف کنیــد )بــه ایــن 
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میگــن یــه نقاشــی زیبــا و فوق‌العــاده(. رعایــت ایــن ترتیــب در تعریــف کــردن 
ــان نســبت بــه کارهــای خودآگاهــی  از کارهــای کــودکان ســبب می‌شــود آن
پیداکــرده و از تعریــف شــدن لــذت بیشــتری ببرنــد. همچنین وقتــی کاری که 
او کــرده را توصیــف می‌کنیــد بــه اشــکالات کارش پــی بــرده و درصــدد رفــع 

آن‌هــا برمی‌آیــد کــه ایــن کار ســبب پیشــرفت او در آینــده می‌شــود.

چگونه به درخواست‌های نا به‌جای کودک نه بگوییم:
 گاهــی اوقــات کــودک درخواســتی دارد کــه بــرآورده کــردن آن امکان‌پذیــر 
نیســت. کــودک بــرای بــار پنجــم از شــما می‌خواهــد کــه در شــهربازی ســوار 
بــر ماشــین برقــی شــود. یــا اینکــه می‌خواهــد ســاعت 11 شــب همچنــان در 
ــوان  ــاز باشــد. این‌هــا درخواســت‌هایی هســتند کــه نمی‌ت کوچــه مشــغول ب
بــه آن‌هــا جــواب مثبــت داد. درعین‌حــال نــه گفتــن هــم گاهــی بــرای والدین 
ســخت اســت و گاهــی هم کارســاز نیســت و کــودک بــه آن توجهــی نمی‌کند. 

امــا چگونــه بــه چنیــن درخواســت‌هایی کــه کــودک از مــا دارد نــه بگوییــم؟

شــروع بــا یــک بلــه: در ابتــدا ســعی کنیــد نــه گفتــن خــود را بــا یــک 
بلــه آغــاز کنیــد بــه ایــن صــورت : کــودک از شــما می‌خواهــد کــه کامپیوتــر 
بــازی اش را ادامــه دهــدو شــما در آن لحظــه می‌خواهیــد نهــار بخوریــد در این 
شــرایط وقتــی کــودک از شــما می‌خواهــد کــه بگذاریــد بــازی کنــد به‌جــای 
ــی  ــار می‌تون ــداره بعــد از نه ــد: باشــه اشــکالی ن ــد بگویی ــه گفتــن می‌توانی ن
بــازی کنــی. بــا چنیــن پاســخی هــم کــودک را از آن کاری کــه می‌خواســتید 
بــا نــه گفتــن منــع کنیــد محــروم کرده‌ایــد وهم کــودک بیشــتر احتمــال دارد 

کــه حــرف شــما را بپذیــرد.

احســاس کــودک را بپذیریــد: گاهــی کــودک می‌خواهــد کــه در پــارک 
بــرای 27 امیــن بــار از یــک وســیله بــازی اســتفاده کنــد! در اینجــا بــرای اینکه 
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ــه  ــه او ن ــگاه ب ــه بگوییــد بایــد احســاس کــودک را درک کنیــد آن راحت‌تــر ن
بگوییــد. بــه ایــن صــورت: مــی دونــم کــه خیلــی دوســت داری یــه بــار دیگــه 
بــازی کنــی واقــع بــازی جالبیــه امــا دیگــه وقتــی نداریــم و بایــد زودتــر بریــم 
ــودک در  ــت ک ــد مقاوم ــودک را درک می‌کنی ــاس ک ــه احس ــه. همین‌ک خون

برابــر نــه شــنیدن از شــما کاهــش پیــدا می‌کنــد.

بیــان علــت: در برخــی شــرایط به‌جــای اینکــه بــه خواســته کــودک یــک 
نــه خشــک‌وخالی بگوییــد شــاید بهتــر باشــد علــت نــه گفتــن خــود را توضیح 
دهیــد. اینکــه شــما بــه کــودک خــود اجــازه بــازی کــردن بعــد از 11 شــب در 
کوچــه را نمی‌دهیــد علتــی دارد. همــان علــت را بــه ‌انــدازه درک و فهــم کودک 
برایــش توضیــح داده و مطمئــن باشــید پذیرفتــن نــه بــرای کــودک آســان‌تر 

ــود. می‌ش

جایگزینــی پیــدا کنیــد: گاهــی کــودک از شــما می‌خواهــد کــه در هوای 
ســرد بــه کوچــه رفتــه و بــا دوســتانش بــازی کنــد. در چنیــن مواقعــی به‌جای 
نــه گفتــن یــک جایگزیــن بــرای او پیــدا کنیــد. می‌توانیــد وســایل بــازی در 
ــد در  ــد از او درخواســت کنی ــی می‌توانی ــد. حت ــش فراهــم کنی ــزل را برای من
کاری کــه انجــام می‌دهیــد بــه شــما کمــک کنــد. البتــه بایــد ایــن کار برایــش 
ــبی  ــن مناس ــر جایگزی ــوارد اگ ــد. در بســیاری از م ســبک و لذت‌بخــش باش
بــرای تفریحــات ناســالم و خطرنــاک کــودک پیدا کنیــد از مشــکلات احتمالی 

پیش‌بینــی کرده‌ایــد.

كودكان خود را دوست بداريد و با آنان مهربان باشيد، 
زيرا  كنيد  وفا  حتماً  مي‌دهيد  وعده‌اي  آن‌ها  به  وقتي 
كودكان، شما را رازق خود مي‌پندارند.رسول خدا )ص(.

www.takbook.com



هنر انتقاد کردن

www.takbook.com



www.takbook.com



77 اسرار ارتباط موثر

هــر فــرد در طــول حیــات خــود ممکــن اســت بارهــا توســط دیگــران مــورد 
ارزیابــی قــرار گیــرد. برخــی از ایــن ارزشــیابی‌ها دارای جنبه‌هــای تشــویقی و 
برخــی دیگــر منتقدانه اســت. انتقاد وســیله‌ای اســت بــرای انگیــزش، آموختن، 
توســعه، آمــوزش و ایجــاد روابطــی قــوی، تبــادل اطلاعــات، تأثیــر گذاشــتن و 
برانگیختــن. انتقــاد از دیگــران درصورتی‌که هوشــمندانه انجام شــود آثار بســیار 
مفیــدی خواهــد داشــت، در غیــر ایــن صــورت ممکــن اســت بــا واکنش‌هــای 
منفــی مختلــف مواجــه شــود. ایــن رفتــار، هنــری اســت کــه بایــد آموخــت و 

بــدون آگاهــی از روش انجــام آن ، کاربــردش زیان‌بــار خواهــد بــود.

 انواع انتقاد:
بــرای همــه‌ی مــا ایــن موضــوع پیش‌آمــده کــه یــا کســی را انتقــاد کنیــم و 
یــا کســی از مــا انتقــاد کنــد. امــا متأســفانه کمتر بــا مهارت‌هــای انتقــاد کردن 
آشــنایی داریــم. انتقــاد بــه ســه دســته تقســیم می‌شــود: انتقــاد ســازنده،انتقاد 

مخرب،انتقــاد بی‌ربــط

ــاد شــنونده  ــوع از انتق ــن ن ــازنده اســت. در ای ــای س ــدل اول انتقاده م
انتقــاد بــدون اینکــه موردحملــه قــرار بگیــرد یــا اینکــه بــه او بی‌احترامی شــود 
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از معایــب خــود مطلــع شــده و نقــاط قــوت و ضعــف خــود رامــی شناســد. 
انتقادگــر هــم بــا رعایــت ادب و به‌صــورت شــفاف و واضــح انتقــاد خــود را بیــان 

می‌کنــد.

مــدل دوم انتقــاد تخریبــی اســت کــه در آن فــرد انتقادکننــده بــا لحنــی 
همــراه توهیــن و تحقیــر درصــدد تخریــب فــرد اســت و هــدف از آن اصــاح 
مشــکلات انتقــاد شــونده نیســت. در اینجــا نوعــی خصومــت و کینــه ســبب 
می‌شــود فــرد انتقــاد کنــد. دریکــی از ســخنرانی‌هایم فــردی شــروع کــرد بــه 
انتقــاد کــردن. می‌دانســتم کــه بــه دنبــال جــواب نیســت و فقــط می‌خواهــد 
مــن را جلــوی دیگــران ضایــع کنــد. نکاتــی را می‌گفــت کــه ارتبــاط زیــادی به 
موضــوع ســخنرانی نداشــت. البتــه از ایــن کار خــود نتیجــه‌ای که می‌خواســت 
را بــه دســت نیــاورد. زیــرا تــا حــدودی توانســتم بــا تکنیک‌هایــی که بلــد بودم 

او را آرام کــرده و ســخنرانی را ادامــه دهــم.

ــاد  ــی انتق ــزی و هرکس ــر چی ــه از ه ــتند ک ــرادی هس ــوم اف ــدل س م
ــه هــر چیــزی نــق می‌زننــد. ایــن افــراد  ــا بهتــر اســت بگویــم ب می‌کننــد ی
ــه آن شــخص ربطــی  ــا ب معمــولاً بــه چیزهایــی انتقــاد وارد می‌کننــد کــه ی
نداشــته و شــخصی اســت یــا مهــم نیســت و یــا از دســترس مــا خــارج اســت. 
به‌عنوان‌مثــال ممکــن اســت فــردی از مــن انتقــاد کنــد کــه چــرا در اراک بــه 
دنیــا آمده‌ام.ایــن موضــوع هــم شــخصی اســت هــم اینکــه قابل‌تغییــر نیســت 
و هــم اینکــه بــه دیگــران ربطــی نــدارد. در مواجــه بــا ایــن مــدل انتقادهــا بهتر 

اســت نشــنیده بگیریــم و اصــاً واکنشــی بــه آن نشــان ندهیــم.
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چگونه انتقاد کنیم
ــیاری  ــرا در بس ــد زی ــر می‌آی ــه نظ ــاد ضــروری ب ــیوه‌های انتق ــی از ش آگاه
ــه  از مــوارد ناآگاهــی از ایــن شــیوه‌ها باعــث ســوءتفاهم و درنهایــت منجــر ب
بحث‌وجــدل بیهــوده، نارضایتــی و کینــه و نفــرت می‌شــود. در ادامــه بــه بیــان 
نکاتــی می‌پردازیــم کــه اگــر رعایــت شــود انتقــاد مؤثرتــری صــورت می‌گیــرد.

تــا میشــه کمتــر: ســعی کنیــد تــا جایــی کــه می‌توانیــد کمتــر انتقــاد 
ــم  ــود وه ــظ می‌ش ــتر حف ــما بیش ــرام ش ــم احت ــن کار ه ــا ای ــرا ب ــد زی کنی
ــد  ــاد کــردن می‌توانی ــا انتق ــد ب ــالا مــی‌رود. اینکــه فکــر کنی عزت‌نفســتان ب
دیگــران را عــوض کنیــد در اشــتباه هســتید. تجربــه دوران دانشــجویی من این 
را اثبــات می‌کنــد. برخی‌هــا هرچقــدر هــم کــه از آن‌هــا انتقــاد کنیــد همــان 
ــس  ــود. پ ــاد نمی‌ش ــان ایج ــری در کارش ــد و تغیی ــه می‌دهن ــل را ادام راه قب
ســعی کنیــد تــا جایــی کــه امــکان دارد از انتقــاد کــردن پرهیــز کنیــد. امــا اگر 
در شــرایطی لازم شــد از کســی انتقــاد کنید ایــن کار راه و روشــی دارد. در اینجا 
چنــد نکتــه را می‌گوییــم کــه لازم اســت بــه کار گرفته شــود تــا تأثیــر انتقادات 

شــما بیشــتر شــود.

چــرا؟ قبــل از اینکــه انتقــاد کنیــد علــت آن را پیــدا کنیــد اگــر می‌خواهیــد 
بــا انتقــاد کــردن کســی را ضایــع کنید،انتقــام بگیریــد، ابــراز وجــود کنیــد و از 
ایــن حرف‌هــا بهتــر اســت انتقــاد نکنیــد. ســپس بــه دنبــال ایــن جواب باشــید 
کــه آیــا اثــری در انتقــاد کــردن شــما هســت یــا نــه یعنــی بــا انتقــاد کــردن به 
خواســته خــود می‌رســید یــا نــه. در اینجــا اگــر جــواب شــما منفی اســت بهتر 

اســت دور انتقــاد را خط بکشــید.

اســتاد اجــازه هســت؟ اگــر می‌خواهیــد انتقــاد مؤثــر و مفیــدی داشــته 
ــال  ــد. به‌عنوان‌مث ــازه بگیری ــر اج ــرد موردنظ ــدا از ف ــت ابت ــر اس ــید بهت باش
شــما دانشــجو هســتید و می‌خواهیــد در کلاس درس از اســتادی انتقــاد کنیــد 
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بهتــر اســت ابتــدا از او اجــازه بگیریــد. بــه ایــن صــورت: اســتاد اجــازه اســت یــه 
مطلبــی رو بگــم؟ البتــه اگــه دســتتون رو بخونــن محالــه بهتــون اجــازه بــدن 

)بــرای خــود مــن ایــن اتفــاق بارهــا پیــش اومــده!(

بــه نظــر مــن: در ابتــدای انتقــاد کــردن بهتــر اســت بگوییــد کــه نظــر من 
ایــن اســت. یعنــی حرفــی کــه می‌خواهیــد بزنیــد را به‌جــای اینکــه طــوری 
بگوییــد کــه حقیقــت محــض اســت طــوری بگوییــد کــه نظــر شــخصی شــما 

جلــوه کنــد بــا ایــن روش در مقابــل انتقــاد شــما کمتــر مقاومــت می‌کننــد.

مثبــت و منفــی: انتقــاد درســت آن اســت كــه ضمــن تأکیــد بــر نقــاط 
ضعــف بــه نقــاط قــوت فــرد نيــز اشــاره كنــد و بــا ارائــه راهكارهــاي مناســب 
بــراي رفــع نقــاط ضعــف ســخن بــه ميــان آورد. همــه ایــن توانایــی را دارند که 
بــه بیــان نقــاط منفــی دیگــران بپردازند این‌کــه هنر نیســت. هنر انتقــاد کردن 
ایــن اســت کــه شــما بــه نقــاط مثبــت طــرف مقابــل خــود هــم اشــاره‌کرده و 

بخواهیــد نقــاط منفــی خــود را اصــاح کنــد.

انتقاد درست آن است كه ضمن تأکید بر نقاط ضعف 
به نقاط قوت فرد نيز اشاره كند

خانوادگــی: میــزان پذیــرش انتقــاد از طــرف دیگــران متفــاوت اســت. بــراي 
مثــال در بيشــتر مواقــع انتقــاد از ســوي افــراد يــك خانــواده قابليــت پذيــرش 
بيشــتري در مقايســه بــا ســايرين دارد. به‌طورمعمــول مــا در برابر قضــاوت افراد 
بيگانــه آســیب‌پذیری بيشــتري داريــم. اگــر دوســتتان خطایــی مرتکــب شــده 
ــواده‌اش  ــه او انتقــاد کنیــد شــاید بهتــر باشــد از اعضــای خان و می‌خواهیــد ب

بخواهیــد ایــن کار را انجــام دهنــد.

ــاد  ــرد را موردانتق ــک ف ــار ی ــم رفت ــی می‌خواهی ــان؟ وقت ــوی بدده ب
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قــرار دهیــم بایــد ببینیــم کــه اصــاً رفتــار موردنظــر قابل‌تغییــر هســت یــا 
نــه؟ ممکــن اســت رفتــاری در یــک فــرد مــورد رنجــش خاطــر مــا شــود یــا 
ازنظــر جامعــه رفتــار قابــل قبولــی نباشــد. امــا آن رفتــار قابــل اصــاح نیســت 
یــا حداقــل اصــاح آن بــه زمــان زیــادی نیازمنــد باشــد. به‌عنوان‌مثــال شــما 
ــد از  ــان یکــی از دوســتانتان می‌خواهی ــوی ده ــه خاطــر ب ــاه رمضــان ب در م
او انتقــاد کنیــد. درســت اســت کــه بــود بــد دهــان آزاردهنــده اســت امــا آیــا 
چــاره‌ای بــرای رفــع آن وجــود دارد؟ آیــا خــود فــرد عمــداً این‌گونــه خواســته 

کــه دهانــش بــو بدهــد؟

ــد  ــار ب ــد و از رفت ــه اداره‌ای می‌روی ــما ب ــد؟ ش ــول می‌کن ــرد قب ــا ف آی
یکــی از کارمندانــش ناراحــت می‌شــوید. حــال می‌خواهیــد پیــش مدیــر رفتــه 
و از او بابــت رفتــار بــد کارکنانــش انتقــاد کنیــد. بــا توجــه بــه جایــگاه آن مدیر 

و رابطــه‌ای کــه بیــن او و کارمندانــش وجــود دارد 

آیــا انتقــاد شــما را می‌پذیــرد؟ شــما می‌خواهیــد از رفتــار پــدر یکــی 
ــه او انتقــاد کنیــد. آیــا دوســت شــما می‌پذیــرد کــه شــما از  از دوســتانتان ب
پــدرش انتقــاد کنیــد؟ آیــا تحمــل شــنیدن چنیــن انتقــادی را دارد یــا خیــر؟ 
در آموزه‌هــای دینــی مــا هــم یکــی از شــرایط امربه‌معــروف و نهــی از منکــر 
ایــن اســت کــه فــرد پذیــرای ایــن امرونهــی باشــد و احتمــال تأثیــر وجــود 
ــد  ــروف کنی ــد کســی را امربه‌مع ــر شــما می‌خواهی ــی اگ داشــته باشــد. یعن
ــه حــرف شــما گــوش  ــدارد و او ب امــا می‌دانیــد کــه ایــن کار تأثیــری در او ن
ــده‌ی  ــر از عه ــی از منک ــا نه ــروف ی ــرایطی امربه‌مع ــن ش ــد. در چنی نمی‌ده

شــما ســاقط اســت.

تونســتم منظورمــو برســونم؟ گاهــی اوقــات از افــراد انتقــاد می‌کنیــم اما 
فــردی کــه انتقــاد مــا را می‌شــنود دقیقــاً متوجــه منظــور مــا نمی‌شــود. در 
چنیــن شــرایطی کــه ســوءتفاهم بــه وجــود آمــده احتمــال اینکــه انتقاد شــما 
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پذیرفتــه شــود کــم اســت. یک‌بــار در دانشــگاه از یکــی از اســاتیدم انتقــاد کردم 
کــه چــرا مطالــب ارائه‌شــده کاربــردی نیســت و صرفــاً نظری اســت؟ اما اســتاد 
به‌اشــتباه ایــن ســؤال مــن را بــه روش کارخــود ارتبــاط داده و از آن ســؤال مــن 
برداشــت شــخصی کــرد. بــه همیــن دلیــل در برابر ســؤال مــن مقاومت کــرد و 

در مــورد چیزهایــی صحبــت کــرد کــه ربطــی بــه انتقــاد من نداشــت. 

ــاد  ــرد انتق ــه ف ــد ک ــاد کــردن به‌خودی‌خــود شــرایطی را ایجــاد می‌کن انتق
شــونده به‌نوعــی در برابــر آن مقاومــت کنــد. حــال در چنیــن شــرایطی اگــر 
کســی کــه از او انتقــاد می‌کنیــم از انتقــاد مــا برداشــت شــخصی کنــد شــرایط 
از چیــزی کــه هســت بدتــر شــده و احتمــال اینکــه مــا بــه هــدف خود برســیم 
بســیار کــم می‌شــود. بــه همیــن دلیــل بــه هنــگام انتقــاد از افــراد بپرســید که 

منظــور شــما را فهمیده‌انــد یــا نــه؟ 

ــو  ــور خودم ــی منظ ــتم به‌خوب ــا تونس ــوار آی ــتاد بزرگ ــال: اس به‌عنوان‌مث
برســونم یــا نــه؟ البتــه برخــی افــراد در چنیــن شــرایطی این‌گونــه می‌گوینــد: 
منظــور منــو فهمیدیــد؟ ایــن ادبیــات مناســب نبــوده و توهیــن به‌طــرف مقابل 

محســوب می‌شــود. شــما بایــد نهایــت ادب را در کلام خــود بــکار ببریــم.

ایــن نظــر مــن اســت: در بســیاری از مواقــع وقتــی می‌خواهیــد عملکــرد 
فــردی را موردانتقــاد قــرار دهیــد و بــه او بگوییــد کــه چگونــه عمل کنــد ،بهتر 
اســت این‌گونــه عمــل کنیــد. بــه شــخصی کــه از او انتقــاد می‌کنیــد بگوییــد 

کــه ایــن نظــر مــن اســت. 

مــن در زمــان دانشــجویی این‌گونــه انتقــاد می‌کــردم: اســتاد بــه نظر مــن اگه 
یــه مقــدار کار عملــی تــوی کلاس انجــام بدیــم یادگیری بهتــر اتفــاق میفته. با 
گفتــن ایــن جملــه بــه آن اســتاد می‌گوییــم کــه ایــن نظر شــخصی من اســت 
و ممکــن اســت اشــتباه باشــد. وقتــی از ایــن ادبیــات اســتفاده می‌کنیــد کمتــر 
احتمــال دارد کــه کســی در برابــر انتقاد شــما مقاومت کنــد. البته در شــرایطی 
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کــه حــق کســی ضایــع می‌شــود یــا ضــرر بزرگــی بــه عــده‌ای می‌رســد دیگــر 
نمی‌تــوان گفتــن کــه بــه نظــر من ایــن کار اشــتباه اســت.

محلــه‌ی قشــنگ‌تر: شــما می‌خواهیــد از یکــی از همســایگان خــود بــه 
علــت اینکــه جلــوی منزلــش دائمــاً کثیــف اســت و ایــن کار نمــای محلــه را 
زشــت کــرده انتقــاد کنیــد. بــه نظــر شــما اگــر این‌گونــه بگوییــد او بــه حــرف 
شــما گــوش می‌دهد؟)بایــد زودتــر ایــن آشــغالارو از جلــوی خونتــون برداریــد 
و کوچــه رو جــارو کنیــد(. مطمئــن هســتم کــه شــما هــم بــا مــن هم‌عقیــده 

 . هستید

اگــر بخواهیــم از کســی انتقــاد کنیــم ولــی لحــن و کلام مــا تنــد و تحکم‌آمیز 
باشــد نتیجــه‌ای نمی‌گیریــم. پس بهتــر اســت ایــن کار را به‌صورت درخواســت 
انجــام دهیــد تــا کمتــر در برابــر آن مقاومــت شــود. همســایه‌ی عزیــز می‌تونــم 
ازتــون خواهــش کنــم اگــه امــکان داره جلــوی خونتــون رو تمیــز کنیــد تــا 

محلــه قشــنگ‌تری داشــته باشــیم.

مختصــر و مفیــد: انتقــاد هرچــه کوتاه‌تــر باشــد و کمتــر وقــت شــنونده را 
بگیــرد اثــر بهتــری روی شــنونده انتقــاد می‌گــذارد. اگــر می‌خواهیــد کســی 
ــد و از  ــن کار را به‌صــورت خلاصــه و مختصــر انجــام دهی ــد ای ــاد کنی را انتق
تبدیــل انتقــاد بــه ســخنرانی پرهیــز کنیــد. اگــر انتقــاد بیش‌ازحــد طولانــی 
شــود ســبب خســتگی انتقــاد شــونده شــده و تأثیــر انتقــاد را کــم می‌کنــد.

درزمــان مناســب: اگــر می‌خواهیــد کســی را انتقــاد کنیــد بایــد منتظــر 
زمــان مناســب بــرای آن باشــید. زمانــی کــه فــرد عصبانــی، ناراحــت یا خســته 
اســت زمــان مناســبی بــرای انتقــاد کــردن نیســت. در شــرایطی مانند مــواردی 
کــه در بــالا ذکــر شــد فــرد آمادگــی لازم بــرای شــنیدن انتقــاد را نــدارد. حــال 
اگــر شــما در چنیــن شــرایطی دســت بــه انتقــاد بزنیــد نمی‌توانیــد نتیجــه‌ی 

مطلوبــی را کــه بــه دنبــال آن هســتید بــه دســت آوریــد.
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ــد  ــس: هنگامی‌کــه می‌خواهیــد کســی را انتقــاد کنیــد بای ــاد از رئی انتق
بــا مشــکلات و احساســات او همدلــی کنیــد. یعنــی در انتقــاد خــود بگوییــد 
کــه مشــکلاتی کــه ســبب شــده شــما از آن‌هــا انتقــاد کنیــد را می‌دانیــد. اگــر 
می‌خواهیــد از رئیــس خــود در مــورد افزایــش ســاعت کاری انتقــاد کنیــد بهتر 
ــه از  اســت بگوییــد کــه ایــن مشــکلات را درک می‌کنیــد. می‌توانیــد این‌گون

رئیــس خــود انتقــاد کنیــد: 

مــن می‌دانــم کــه بــه دلیــل نزدیــک شــدن بــه آخــر ســال بایــد کارهــا را 
زودتــر بــه پایــان رســاند و درک می‌کنــم کــه شــما از طــرف مســئولین بالایــی 
تحــت فشــر هســتید. امــا ایــن دســتور ســبب می‌شــود مانتوانیــم در لحظــات 

پایانــی ســال در کنــار خانــواده خــود باشــیم.

غیبــت نشــه: اگــر می‌خواهیــد از کســی انتقاد کنیــد تنهــا بایــد در حضور 
خــود او ایــن کار را انجــام دهیــد. انتقــاد از افــراد در پشــت ســر آن‌هــا ســبب 
می‌شــود آن‌هــا نتواننــد از انتقــادی کــه بــه آن‌هــا وارد می‌شــود دفــاع کننــد. و 
ایــن امــر خــود ســبب می‌شــود کــه به‌شــدت عصبانــی شــده و ایــن انتقــاد را 
نوعــی حملــه به‌حســاب آورنــد. ایــن کار ازنظــر دیــن هــم صحیــح نمی‌باشــد 

چراکــه شــما به‌نوعــی بــه غیبــت کــردن رو آورده‌ایــد. 

اگــر شــهامت انتقــاد کــردن در حضــور شــخص را نداریــد یــا تمریــن کنیــد 
ــا کلاً بی‌خیــال انتقــاد شــوید. همچنیــن  ــه ایــن مهــارت دســت‌یابید ی ــا ب ت
از انتقــاد کــردن در حضــور جمــع مگــر در مــواردی خــاص کــه خــود شــخص 
ایــن اجــازه را بــه شــما می‌دهــد پرهیــز کنیــد. افــرادی کــه در حضــور جمــع 
از آن‌هــا انتقــاد می‌شــود آبــروی خــود را درخطــر می‌بیننــد بــه همیــن علــت 
واکنشــی هیجانــی و ســخت بــه انتقــاد شــما داده و شــما بــه نتیجــه‌ی دلخــواه 

ــید. ــود نمی‌رس خ
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شــما اصــاً کارتــو بلــد نیســتی: در انتقــاد خــود از واژه‌هــا و جملاتــی 
اســتفاده کنیــد کــه رنــگ و بــوی توهیــن یــا تحقیــر در آن‌هــا نباشــد. شــما 
می‌خواهیــد از تعمیــرکاری کــه بــه منــزل شــما آمــده امــا کارش را به‌درســتی 
انجــام نمی‌دهــد انتقــاد کنیــد. اگــر ایــن جملــه را بگوییــد: )شــما اصــاً کار 
خــودت رو بلــد نیســتی( بــه نظــر شــما چــه جوابــی می‌گیریــد؟ اما اگــر جمله 
خــود را بــه ایــن حالــت درآوریــد: )ببخشــید ولــی فکــر می‌کنــم تعمیــر ایــن 
وســیله بایــد توســط نمایندگــی انجــام می‌شــد تــا نتیجــه بهتــری می‌گرفتیم( 
بازهــم شــما بــه آن تعمیــرکار ایــن مفهــوم را منتقــل کرده‌ایــد کــه در کارش 
مهــارت لازم را نــدارد؛ امــا ایــن بــار کامــاً محترمانه بــوده و از تحقیــر یا توهین 

ــد. ــر کرده‌ای ــه او صرف‌نظ ــردن ب ک

ــرد  ــرد ف ــاد از عملک ــای انتق ــات به‌ج ــی اوق ــوع: گاه ــی ممن کلی‌گوی
شــخصیت فــرد را زیــر ســؤال می‌بریــم. اگــر کســی یک‌بــار اهمــال‌کاری کــرده 
ــرار  ــر ق ــر س ــار دی ــه یک‌ب ــا کســی ک ــل اســت. ی ــه تنب ــم ک ــه او می‌گویی ب
ــا  ــرف زدن‌ه ــدل ح ــن م ــی. ای ــه بی‌نظم ــو همیش ــم ت ــده می‌گویی حاضرش
ــا را  ــت م ــرده و صحب ــت ک ــا مقاوم ــاد م ــر انتق ــرد در براب ســبب می‌شــود ف
نپذیــرد. بــرای اینکــه انتقــاد تأثیرگــذاری داشــته باشــیم بهتــر اســت این‌گونــه 

عمــل کنیــم: 

ابتــدا از کارهــای گذشــته فــرد تعریــف کــرده و ســپس بــه همان دفعــه‌ای که 
اشــتباه کــرده اشــاره‌کنیم. شــما می‌خواهیــد از دوســتتان کــه دیر ســر قــراری 
کــه بــا شــما داشــته آمــده انتقــاد کنیــد. می‌توانیــد این‌گونــه ایــن مســئله را 
بــه او بگوییــد: دوســت عزیــز شــما همیشــه منظمــی و ســروقت میــای امــا 
تأخیــری کــه ایــن دفعــه داشــتی ســبب ناراحتــی مــن شــده و امیــدوارم از این 

بــه بعــد بــه وعده‌هــای خــودت عمــل کنــی.
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بــه شــخصیت فــرد حملــه نکنیــد: وقتــی می‌خواهیــد کســی را نقــد 
کنیــد طــور ســخن نگوییــد کــه شــخصیت فــرد زیــر ســؤال بــرود. می‌خواهید 
از همســرتان بــه خاطــر اینکــه فرامــوش کــرده خریدهای منــزل را انجــام دهد 
ا انتقــاد کنیــد. حــال اگــر بگوییــد: تــو نســبت بــه مســائل خونــه بی‌اهمیتــی. 
درواقــع بــه شــخصیت او توهیــن کرده‌ایــد. می‌توانیــد ایــن کار را انجــام دهیــد 
بــه او بگوییــد: مــن انتظــار داشــتم وقتــی میــای خریدهــا رو هــم انجــام داده 

باشــی تــا فــردا نخــوام بــرم خریــد.

ــت‌کارهای  ــات از دس ــی اوق ــد: گاه ــود را بگویی ــی خ ــت ناراحت عل
بعضی‌هــا به‌قــدری ناراحــت می‌شــویم کــه وقتــی لــب بــه انتقــاد می‌گشــاییم 
هــر حرفــی را بــه زبــان می‌آوریــم. معمــولاً در چنیــن شــرایطی به‌قــدری بــا 
عصبانیــت انتقــاد می‌کنیــم کــه فــرد مقابــل اصــاً نمی‌فهمــد علــت عصبانیت 
مــا چیســت. بهتــر اســت وقتــی از دســت کســی عصبانی هســتیم دقیقــاً علت 
عصبانیــت خــود را بــرای او شــرح دهیــم و نگذاریــم نقطــه ابهامــی باقــی بماند. 
اگــر از دســت فرزندتــان بابــت اینکــه در امتحــان نمــره پایینــی گرفتــه ناراحت 
هســتید بــه او بگوییــد کــه علــت ناراحتــی شــما نمــره پاییــن اوســت. اجــازه 
ندهیــد عصبانیــت شــما ســبب شــود در هنــگام انتقــاد همه‌چیــز فــرد مقابــل 

را زیــر ســؤال ببریــد.

ــار اشــتباه می‌کنــد دلیــل بــر اشــتباه  تعمیــم ندهیــد: اگــر فــردی یک‌ب
ــتباهی را مشــاهده  ــی اش ــای او نیســت. وقت ــا و حرف‌ه ــه‌ی کاره ــودن هم ب
می‌کنیــد ایــن اشــتباه را تعمیــم ندهیــد و بــزرگ نکنیــد. معلمی که بــه خاطر 
یک‌بــار شــیطنت دانــش آمــوزش بــه او صفاتــی چــون: بــی‌ادب. بــازی گــوش. 
ــرا  حــرف گــوش نکــن. پرحــرف. و... را می‌دهــد درواقــع تعمیــم می‌کنــد. زی
دانــش آمــوزش بی‌چــاره یک‌بــار حرفــی زده کــه شــاید نبایــد در آن شــرایط 
می‌گفتــه امــا حــالا بــا موجــی از تهمت‌هــا روبــه‌رو شــده کــه هیچ‌کــدام هــم 

به‌جــا و درســت نیســت.
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دختــری کــه بــه خاطــر یک‌بــار دیــر حاضــر شــدن نامــزدش در ســر قــراری 
ــودم  ــرات مهــم نیســتم اگــه ب ــه او می‌گویــد: مــن ب کــه باهــم گذاشــته‌اند ب
ســروقت می‌اومــدی تــو اصــاً بــه مــن اهمیــت نمی‌دهــی و...ایــن خانــم هــم 
درواقــع یــک اشــتباه را دیــده و حــال آن را تعمیــم می‌دهــد و مــرد بی‌چــاره را 

بــه هــزاران تهمــت و اتهــام محکــوم می‌کنــد.

مــن هــم ممکنــه: اگــر در پایــان نقــد خــود ایــن جملــه را بگوییــد کــه: 
البتــه مــن هــم ممکــن اســت اشــتباه کنــم. مقــداری از مقاومــت فــردی کــه از 
او انتقــاد می‌کنیــد کاســته می‌شــود. شــما بــا ایــن کار زمینــه را بــرای پذیــرش 
نقــد توســط طــرف مقابــل ایجــاد می‌کنیــد. همچنیــن این فضــای امــن را هم 
بــرای خــود ایجــاد می‌کنیــد کــه اگــر نظرتــان اشــتباه بــود فــردی کــه از او 

انتقــاد می‌کنیــد نتوانــد شــما را ســرزنش کنــد.

احتــرام فرامــوش نشــه: کســی کــه از او انتقــاد می‌کنیــد هرچه قــدر هم 
کــه اشــتباه کــرده باشــد امــا بــاز انســان اســت و شایســته احتــرام اســت. وقتی 
بــا احتــرام کســی را نقــد می‌کنیــد هــم ادب خــود را بــه نمایــش می‌گذاریــد 
وهــم بــه تأثیــر انتقــاد خــود می‌افزاییــد. کســی کــه انتقــادی می‌شــنود اگــر 
احتــرام هــم همــراه انتقــاد باشــد پذیــرش انتقــاد برایــش آســان‌تر اســت. زیــرا 
بــه ایــن نتیجــه می‌رســد کــه کســی کــه از او انتقــاد می‌کنــد هــدف بــدی 

نداشــته و درصــدد اصــاح اوســت.

اجبــاری در کار نیســت: قــرار نیســت همــه‌ی انســان‌ها رفتارهای درســتی 
ــتباهاتی را انجــام  ــی خــود اش ــند. بســیاری از انســان‌ها در زندگ ــته باش داش
می‌دهنــد. در ایــن میــان کســانی هســتند کــه در زندگــی خــود اشــتباهات 
زیــادی را انجــام می‌دهنــد امــا از ایــن اشــتباهات خــود ناراحــت نیســتند. ایــن 
ــد آن را  ــد و نمی‌خواهن ــی را برگزیده‌ان ــبک زندگ ــک س ــود ی ــرای خ ــراد ب اف
تغییــر دهنــد حتــی اگــر این ســبک زندگــی ازنظر شــما صحیــح نباشــد. پس 
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کســانی را کــه نمی‌خواهنــد تغییــری در زندگــی خــود حاصــل کننــد و بــه 
انتقــادات دیگــران توجهــی نشــان نمی‌دهنــد را انتقــاد نکنیــد. بــا ایــن کار هــم 
خودتــان را خســته کــرده هم‌تغییــری در فــرد حاصــل نشــده وهــم بــرای خود 

ــد. ــی می‌کنی دشمن‌تراش

فقــط در مــوارد ضــروری: شــما فرزنــدی داریــد و طبیعــی اســت کــه این 
فرزنــد شــما اشــتباهاتی را در انجام تکالیف،کارهــای خانه،روابطش بــا فامیل و... 
انجــام دهــد. حــال اگــر تمام‌کارهــای کوچــک و اشــتباه او را نقــد کنیــد دیگــر 
تأثیــری در نقــد شــما نخواهــد بــود. ســعی کنیــد فقــط در زمان‌هایــی از نقــد 
اســتفاده کنیــد کــه ضــرورت دارد. در شــرایطی کــه اگــر نقــد نکنیــد آســیب 
ــوه‌ی  ــه نح ــی ب ــه حت ــادری ک ــدر م ــود. پ ــرد وارد می‌ش ــه ف ــی ب قابل‌توجه
پوشــیدن جــوراب توســط فرزندشــان هــم انتقــاد می‌کننــد راه را بــرای پذیرش 

انتقــاد خــود در آینــده و بــرای مســائل مهــم می‌بندنــد.

من هــم اشــتباه می‌کنــم: شــما می‌خواهیــد از بــرادر کوچکتــان بــه خاطر 
اینکــه بــه درس‌ومشــق اهمیــت زیــادی قائل نیســت انتقاد کنیــد. می‌توانیــد این 
کار را این‌گونــه انجــام دهیــد: ببیــن داداش مــن ،منــم وقتــی هــم ســن تــو بــودم 
بــه درس هــام اهمیــت زیــادی نمــی‌دادم و همیشــه مشــغول گل‌کوچیک بــودم. 
همیــن کار باعــث شــد وقتی دوســتام وارد دانشــگاه شــدن من نتونم تــوی کنکور 
قبــول بشــم و مجبورشــم بــرم ســربازی و بعــدش هــم کار و ازواج. حــال حقوقــی 

کــه مــن می‌گیــرم یک‌چهــارم حقوقــی کــه دوســتام مــی گیــرن. 

ایــن کار به‌نوعــی همــدردی کــردن بــا کســی اســت کــه از او انتقــاد می‌کنید. 
اشــاره کــردن به‌اشــتباه مشــابهی کــه خودتــان انجــام داده‌ایــد ســبب می‌شــود 
فــرد احســاس شــما را بهتــر درک کنــد چون شــما هم شــرایطی مانند شــرایط 
او را داشــته‌اید. همچنیــن ســبب می‌شــود بــه حســن نیــت و دلســوزی شــما 

پــی بــرده و انتقــاد شــما را بــا آغــوش بــاز بپذیرد.
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ــی  ــه وقت ــده‌ام ک ــادی را دی ــد: دانشــجویان زی ــار بگذاری ــوخی را کن ش
ــز انجــام  ــن کار را به‌صــورت طن می‌خواهنــد از اســتاد خــود انتقــاد کننــد ای
ــا  ــز اســتفاده می‌کننــد ی می‌دهنــد. یعنــی در جمــات خــود از کلمــات طن
لحنــی طنزآمیــز دارنــد. داشــتن طنــز در صحبت کــردن با مــردم مانعــی ندارد 
امــا بــه هنــگام انتقــاد اگــر از آن اســتفاده کنیــد فــرد مقابــل احســاس می‌کند 
ــد  ــی کــه می‌توان ــا جای ــد ت ــد. پــس ســعی کنی ــد او را مســخره می‌کنی داری
انتقادهــای خــود را به‌صــورت قاطعانــه و جــدی بیــان کنیــد و از خندیــدن بــه 

هنــگام انتقــاد خــودداری کنیــد.

مقایســه نکنیــد: وقتــی می‌خواهیــد از کســی انتقــاد کنید هیچ‌گاه دســت 
بــه مقایســه نزنیــد. به‌عنوان‌مثــال شــما می‌خواهــی از یــک شــرکت هواپیمایی 
بابــت تأخیــر در پروازهایــش انتقــاد کنیــد. حــال اگــر در صحبت‌هــای خــود 
ایــن شــرکت را بــا شــرکت هواپیمایــی دیگــری مقایســه کنیــد و بگوییــد کــه 
ــال  ــن مث ــه ای ــش ســروقت انجــام می‌شــود )البت ــام پروازهای آن شــرکت تم
مخصــوص کشــورهای خارجــی اســت!( چــه اتفاقــی می‌افتــد؟ قطعــاً در برابــر 
شــما مقاومــت می‌کننــد و می‌گوینــد کــه چــرا از آن شــرکت خدمــات خــود 
را نمی‌خریــد. در انتقــاد هــدف متوجــه ســاختن فــرد از اشــتباهاتش و اصــاح 

آن‌هاســت نــه تحقیــر و ســرکوفت زدن. 

ــن کار را انجــام  ــاد کــردن از فرزندانشــان ای ــدر مادرهــای در انتق معمــولاً پ
می‌دهنــد. آن‌هــا دائمــاً فرزنــد خــود را بــا بچه‌هــای فامیل،همســایه و دوســتان 
مقایســه می‌کننــد و بــه فرزنــد خــود می‌گوینــد کــه چــرا شــبیه آن‌هــا عمــل 
ــه هــدف خــود نرســیده ونمــی  ــع ب ــه همیــن دلیــل هیــچ موق نمی‌کنــد. ب

تواننــد آن تغییــری را کــه از فرزندشــان انتظــار دارنــد ببیننــد.

همیشــه و هرگز،هرگــز: تــو همیشــه دیــر ســر قــراری کــه بــا مــن داری 
ــو همیشــه  حاضــر میشــی،تو هیــچ موقــع حرف‌هــای منــو درک نمی‌کنی،ت
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ــد.  ــت نمی‌دهی ــجوها اهمی ــراض دانش ــه اعت ــع ب ــچ موق ــما هی بی‌نظمی،ش
گاهــی بــه هنــگام نقــد کــردن آن‌قــدر عصبانــی هســتیم کــه از جملاتــی کــه 
ــار  ــه خاطــر یک‌ب ــم. نمی‌شــود ب ــده اســتفاده می‌کنی ــا در بالاآم ــال آن‌ه امث
اشــتباهی کــه از فــردی ســر زده او را متهــم کنیــم کــه همیشــه اینطــور عمــل 
می‌کــرده. ایــن کار ســبب می‌شــود فــردی کــه از او انتقــاد می‌شــود عصبانــی 
شــده و انتقــاد بی‌تأثیــر شــود. بهتــر آن اســت کــه کلماتــی ماننــد: همیشــه و 
هرگــز را بــه هنــگام انتقــاد اســتفاده نکــرده و فقــط بــه همــان اشــتباه یــا خطا 

اشــاره‌کنیم.

راه‌حــل شــما چیــه: گاهــی در انتقــاد از برخــی افــراد بایــد خیلــی مراقــب 
باشــید چــون بلافاصلــه بــه شــما می‌گوینــد خــب راه‌حل شــما بــرای حــل این 
مشــکل چیــه؟ حــال اگــر راه‌حلــی بــرای آن مشــکل ارائــه نکنیــد می‌گوینــد 
ــرای آ ن راه‌حلــی  ــرا شــما هــم ب ایــن مشــکل غیرقابل‌حــل شــدن اســت زی
ارائــه نکرده‌ایــد. در برخــی شــرایط بایــد ســعی کنیــد انتقــاد خــود را از حالــت 
خشــک‌وخالی درآورده و راه‌حلــی هــم بــرای آن ارائــه دهیــد. تــا دیگــر بهانــه 

بــرای نپذیرفتــن انتقاد نداشــته باشــند. 

برخــی از افــراد از ایــن شــگرد سوءاســتفاده کــرده و بــه هرکســی کــه از آنــان 
انتقــاد می‌کنــد می‌گوینــد: اگــر فکــر می‌کنیــد ایــن مشــکل قابل‌حــل شــدن 
اســت خــب راه‌حلــی بــرای آن ارائــه دهیــد. بــا ایــن کار به‌ســادگی منتقــدان 
خــود را تخریــب کــرده و بــه همــه می‌گوینــد کــه اگــر مشــکلی در کارشــان 
اســت اشــکال از آنــان نیســت بلکــه ایــن مشــکل غیرقابل‌حل شــدن اســت. در 

انتقــاد از ایــن افــراد مراقــب باشــید و تکنیکــی کــه گفتــم را فرامــوش نکنید.

انتقــاد نیســت: انتقــادی کــه در جمــع باشــد انتقــاد نیســت بلکــه تخریب 
شــخص مقابــل اســت. البتــه در برخــی مواقــع جلســاتی بــرای نقــد و بررســی 
مســئله‌ای صــورت می‌گیــرد. در ایــن جمع‌هــا انتقــاد کــردن اشــکالی نــدارد 
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چــون هــدف از تشــکیل ایــن جلســات همیــن اســت. امــا در شــرایط عــادی 
نبایــد در برابــر جمــع از کســی انتقــاد کنیــد. چــون: انتقــاد شــما تأثیرگــذار 
نخواهــد بود،فــرد نســبت بــه شــما دشــمنی پیــدا می‌کند،ممکــن اســت حتی 
فــرد مقابــل هــم بــه بیــان اشــتباهات شــما پرداختــه و آن‌هــا را بیــان کند،جــو 
ــا  ــرای بحــث و گفت‌وگــو از بیــن مــی‌رود. آی متشــنج شــده و آرامــش لازم ب
دوســت داریــد کســی در برابــر جمــع از شــما انتقــاد کنــد؟ پــس لطفــاً انتقــاد 
کــردن از دیگــران در جمــع را فرامــوش کنیــد )البتــه اگــر جوابتــان بــه ســؤال 

ــه می‌باشــد!( ــل ن قب

ــکات مثبــت: اگــر می‌خواهــی از کســی انتقــاد کنیــد ابتــدا بــه  ابتــدا ن
نــکات مثبتــی کــه در او وجــود دارد اشــاره‌کنید. هرکســی نقــاط مثبتــی در 
خــود دارد کــه اگــر در انتقــاد خــود ابتــدا بــه آن‌هــا اشــاره‌کنید بهتــر می‌توانید 
از انتقــاد خــود نتیجــه بگیریــد. انســان‌ها دوســت دارنــد کــه از آن‌هــا تعریــف 
شــود. وقتــی ایــن کار را انجــام می‌دهیــد شــرایط برای پذیــرش انتقــاد هموارتر 
می‌گــردد. در پایــان انتقــاد خــود هــم بــاز بــه ذکــر نقــاط مثبــت پرداختــه و یا 

از آن شــخص بابــت گــوش دادن بــه انتقادتــان تشــکر کنیــد.

عصبانــی نشــوید: انتقــاد کــردن در حالــت عصبانیــت ســبب می‌شــود بــه 
شــما برچســب خشــن،عصبانی و... بزننــد. ایــن کار ســبب می‌شــود کــه اصــاً 
بــه حرف‌هــای شــما گــوش نکننــد. انتقــاد را بــا آرامــش انجــام دهیــد و بدانید 
ــا صــدای بلنــد و  ــه شــما نمی‌کنــد. وقتــی ب ــی شــدن کمکــی ب کــه عصبان
حالتــی تهاجمــی کــه حاکــی از خشــم و عصبانیت شماســت با کســی صحبت 
ــی  ــل شــما هــم عصبان می‌کنیــد و می‌خواهیــد او را انتقــاد کنیــد فــرد مقاب

شــده و بــا عصبانیــت بــا انتقــاد شــما برخــورد می‌کنــد.

نیتتــان اصــاح باشــد: بــرای اینکــه دیگــران از انتقــادات شــما بــا آغــوش 
بــاز اســتقبال کننــد بایــد حســن نیــت خــود را نشــان دهیــد. وقتــی طــرف 
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مقابــل احســاس کنــد کــه شــما واقعــاً می‌خواهیــد بــه او کمــک کنیــد نه‌تنها 
در برابــر انتقــاد شــما مقاومتــی نمی‌کنــد بلکــه از آن اســتقبال هــم می‌کنــد. 
بــرای اینکــه حســن نیــت خودتــان را نشــان دهیــد می‌توانیــد انتقــاد خــود 
ــی از  ــه یک ــد ب ــما می‌خواهی ــال ش ــد: به‌عنوان‌مث ــرح کنی ــه مط را این‌گون
دوســتانتان کــه آداب معاشــرت را رعایــت نمی‌کنــد و ســبب می‌شــود شــما در 
برابــر دیگــران خجالــت‌زده باشــید انتقــاد کنیــد. عــاوه بر اینکــه بایــد در باطن 
خواســتار اصــاح دوســتتان باشــید ،در کلامتــان نیــز بایــد ایــن حســن نیــت 
نمایــان باشــد. دوســت خوبــم مطمئنــم تــو بااین‌همــه مهارتــی کــه داری مــی 
تونــی ایــن ...رو هــم اصــاح کنــی تــا روزبــه‌روز بهتــر بتونــی بــا دیگــران ارتباط 

ــرار کنی. برق

ــخص  ــی ش ــرد فعل ــه از عملک ــای اینک ــی به‌ج ــید: گاه ــر باش آینده‌نگ
انتقــاد کنیــد بهتــر اســت او را بــرای عملکــرد بهتــر در آینــده تشــویق کنیــد. 
شــما می‌خواهیــد از فرزندتــان بابــت نمــره کمــی کــه در درس ریاضــی گرفتــه 
ــره!( انتقــاد کنیــد. حــال اگــر  ــو زندگــی از همه‌چیــز مهــم ت )درســی کــه ت
به‌جــای اینکــه بــه او بگوییــد چــرا نمــره پایینــی گرفتــی بگوییــد: امیــدوارم در 
آینــده نمــره بهتــری بگیــری. چــه اتفاقــی می‌افتــد؟ فرزندتــان در برابــر انتقــاد 
شــما هیچ‌گونــه مقاومتــی نشــان نمی‌دهــد. چــون شــما به‌صــورت مســتقیم از 
او انتقــاد نکرده‌ایــد تــا ناراحــت شــود. بلکــه او را تشــویق بــه پیشــرفت کرده‌اید. 
ــده  ــا در آین ــد ت ــس می‌ده ــان اعتمادبه‌نف ــه فرزندت ــدت ب ــن کار به‌ش و ای

عملکــرد بهتــری داشــته باشــد.

داروی تلــخ: اگــر همیشــه از انتقــاد دیگــران اســتقبال کنیــد آن‌هــا هــم 
ــاد  ــنیدن انتق ــت ش ــه طاق ــی ک ــد. کس ــما را می‌پذیرن ــاد ش ــر انتق راحت‌ت
از هیچ‌کســی را نــدارد نمی‌توانــد انتظــار داشــته باشــد دیگــران بــه انتقــاد او 
بازخــورد مثبتــی بدهنــد. ایــن نکتــه را به یاد داشــته باشــید که انتقاد شــنیدن 
ــه کارهایتــان آگاه می‌ســازد.  ــا تمــام تلخــی کــه دارد امــا شــما را نســبت ب ب
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انتقــاد شــنیدن مثــل دارویــی اســت کــه خوردنــش تلخ و ناخوشــایند اســت اما 
نتیجــه آن ســامتی و بهبــودی اســت. پــس همیشــه دیــد مثبتــی بــه انتقــاد 

داشــته و بــه آن بــه دیــد یــک فرصــت نــگاه کنیــد.

نظرخواهــی کنیــد: اگــر در جریــان انتقــاد خــود کســی کــه از او انتقــاد 
می‌کنیــد را در جریــان انتقــاد شــرکت دهیــد نتیجــه‌ی بهتــری می‌گیریــد. از 
کســی کــه انتقــاد می‌کنیــد بخواهید نظــر خــود را بگویــد و فقط شــما گوینده 
نباشــید. شــما می‌خواهیــد از یکــی از همکارانتــان بــه خاطــر اینکــه در محــل 
کار دائمــاً صحبــت کــرده و مزاحم شماســت انتقاد کنیــد. در جریان انتقــاد از او 
بخواهیــد نظــرش را دربــاره‌ی انتقــادی که از او می‌کنیــد بگویــد و از او بخواهید 
اگــر نظــری بــرای حــل ایــن مســئله دارد بگویــد. بــا ایــن کار بــه فــرد اجــازه 
دفــاع کــردن داده‌شــده و ســبب می‌شــود مقــداری از مقاومــت او کاســته شــود. 
همچنیــن بــا ایــن کار ممکــن اســت همــکار شــما علــت قانع‌کننــده‌ای بــرای 
ســروصدای ایجادشــده داشــته باشــد و بــا گفتــن آن ســوءتفاهم‌ها از بیــن برود.

بــه درب بگوییــد تــا دیــوار بشــنود: اســتادی نبــود کــه در دانشــگاه از 
دســت انتقادهــای مــن در امــان باشــد. همیشــه در کلاس بــه شــیوه‌ی تدریس 
اســاتید،منابعی کــه معرفــی می‌کنند،شــیوه‌ی ارزشــیابی و خلاصــه به همه‌چیز 
نقــد داشــتم. یک‌بــار تصمیــم گرفتــم ایــن کار را بــه شــیوه‌ای دیگــری انجــام 
دهــم. اســتاد راجــع بــه علــت و معلــول صحبــت می‌کــرد. جلســه قبــل هــم 
یکــی از دانشــجویان کــه هندزفــری در گوشــش گذاشــته و غــرق در عالــم خود 
بــود توســط همیــن اســتاد تذکــر ســختی گرفتــه بــود. البتــه کار آن دانشــجو 
بــه‌دوراز مــرام و ادب دانشــجویی بــود امــا مــن علــت آن را عــدم جذابیــت در 
تدریــس اســتاد می‌دانســتم. چــون مطالبــی کــه گفتــه می‌شــد بــرای خــود 
ــتاد در  ــی اس ــت. وقت ــی نداش ــوده و جذابیت ــم نب ــدان قابل‌فه ــم چن ــن ه م
صحبت‌هــای خــود بــه ایــن مســئله رســید کــه بــرای حــل مشــکلات بایــد 
بــه دنبــال علــت آن‌هــا باشــیم. دســتم را بــالا بــردم تــا ســؤال کنــم. امــا ســؤال 
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خــود را این‌گونــه مطــرح کــردم: اســتاد من‌هفتــه‌ی گذشــته رفتــه بــودم یکــی 
از دبیرســتان‌ها و وقتــی صحنــه‌ای را دیــدم ایــن ســؤال در ذهنــم ایجــاد شــد 
کــه چــرا بــرای حــل مشــکلات بــه دنبــال علــت واقعــی آن‌ها نیســتیم تــا بهتر 

بتوانیــم مشــکلات را حل‌وفصــل کنیــم. 

معلــم در کلاس مشــغول تدریــس بود کــه یکــی از دانش آموزان بــا هندزفری 
خــود مشــغول گــوش دادن بــه آهنــگ بــود. ایــن معلــم بــدون اینکــه بــه علت 
عــدم توجــه دانش‌آمــوز پــی ببــرد یعنــی ببینــد چــرا آن دانش‌آمــوز در کلاس 
از هندزفــری اســتفاده کــرده و بــه درس گــوش نمی‌دهــد بلافاصلــه بــرای او 
یــک منفــی گذاشــت. اســتاد بــه نظــر شــما نبایــد ایــن معلــم به‌جــای مقصــر 
کــردن دانش‌آمــوز بــه دنبــال علــت ایــن باشــد کــه چــرا دانــش آمــوزان در 
کلاس بــه درس توجهــی ندارنــد؟ درواقــع بــا ایــن ســؤال بــه دنبــال آن بــودم 
تــا کاری کــه هفتــه‌ی گذشــته‌ی خــود آن اســتاد در ســر کلاس انجــام داده 
بــود را بــه او تذکــر دهــم. می‌خواســتم بگویــم کــه حواس‌پرتــی دانشــجویان 
ــی را در کلاس ایجــاد  ــط جذاب ــه اســتاد نتوانســته محی ــت اســت ک به‌این‌عل
و همــه حــواس دانشــجویان را بــه درس معطــوف کنــد. گاهــی اوقــات شــما 
ــوده  ــتباه ب ــه کارش اش ــد ک ــی بگویی ــه کس ــتقیم ب ــور مس ــد به‌ط نمی‌توانی
اســت. در چنیــن شــرایطی یکــی از کارهایــی کــه می‌توانیــد انجــام دهیــد این 
اســت کــه انتقــاد خــود را به‌صــورت غیرمســتقیم مطــرح کنیــد. اگــر بخواهــم 

ســاده بگویــم یعنــی بــه در بگوییــد تــا دیــوار بشــنود.

ــد  ــزل می‌آی ــه من ــت ب ــد شــما دیروق ــم: فرزن ــت نمی‌کن ــیرمو حلال ش
و ایــن کار شــما را به‌شــدت عصبانــی می‌کنــد. به‌محــض ورود ایــن 
فرزندتــان شــروع بــه انتقادهــای تندوتیــز کــرده و فرصــت صحبــت کــردن را 
بــه او نمی‌دهیــد. به‌خصــوص مــادران در چنیــن شــرایطی اندکــی اشــک هــم 
چاشــنی کارکــرده و اگــر خیلــی عصبانــی شــوند می‌گوینــد: اگــه یــه بــار دیگه 
این‌جــوری بیــای خونــه شــیرمو حلالــت نمی‌کنــم. شــما حق‌داریــد بــه خاطــر 
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دیــر آمــدن فرزندتــان عصبانــی باشــید امــا حداقــل قبــل از اینکــه او را بــه بــاد 
انتقــاد و احیانــاً کتــک بگیریــد از او بپرســید کــه چــرا دیــر آمــده‌ای؟ آنــگاه اگــر 
جــواب قانع‌کننــده‌ای نداشــت شــیرتان را کــه حلالــش نمی‌کنیــد هیــچ بلکــه 
از طــرف مــن هــم یــک کتــک حســابی بــه او بزنیــد. در بســیاری از مواقــع مــا 
مشــغول انتقــاد می‌شــویم و بــه فــردی کــه از او انتقــاد می‌کنیــم فرصــت دفــاع 
را نمی‌دهیــم. ممکــن اســت بعدازاینکــه انتقــاد خــود را انجــام دادیــد طــرف 
مقابلتــان بــه ذکــر علتی بــرای کارش پرداخــت و توضیــح داد که کارش درســت 
بــوده اســت. در چنیــن شــرایطی ایــن شــما هســتید کــه بایــد موردانتقــاد قــرار 

بگیریــد کــه چــرا قبــل از دانســتن علــت ، حکــم صــادر می‌کنیــد.

مراقــب کلمات باشــید: گاهی شــما بــه هنــگام انتقــاد از کلماتی اســتفاده 
ــور  ــا منظ ــود. در اینج ــونده می‌ش ــاد ش ــت انتق ــبب مقاوم ــه س ــد ک می‌کنی
شــما اصــاح کار طــرف مقابــل اســت امــا به‌واســطه چنــد کلمــه کــه معنــای 
جملــه‌ی شــما را تغییــر می‌دهــد ســبب می‌شــوید دیگــران احســاس کننــد 

کــه شــما داریــد بــا آن‌هــا دشــمنی می‌کنیــد. 

خودتــان را بگذاریــد به‌جــای کارمنــدی کــه بــه خاطــر عملکــرد ضعیفــش از 
ســوی مدیــر موردانتقــاد قــرار می‌گیــرد. اگــر شــما جــای آن کارمنــد باشــید 
و چنیــن جملــه‌ای را بشــنوید چــه احساســی خواهیــد داشــت: عملکــرد شــما 
خیلــی ضعیــف اســت و اصــاً قابل‌قبــول نیســت. قطعــاً در برابــر ایــن جملــه 
مقاومــت کــرده و حتــی ممکــن اســت دســت بــه پرخــاش هــم بزنیــد. امــا 
ــا  ــه را از رئیــس خــود بشــنوید چــه: عملکــرد شــما کمــی ب اگــر ایــن جمل
اســتانداردهای شــرکت مــا هم‌خوانــی نداشــته و لازم اســت تــا اندکــی تغییر در 
کار خــود بــه وجــود آوریــد. در برابــر ایــن جملــه شــما مقاومتــی از خود نشــان 
نــداده و حتــی از آن اســتقبال نیــز خواهیــد کــرد. ایــن مطلــب نشــان می‌دهــد 
چــه قــدر کلماتــی کــه مــا در گفتگوهــای خــود اســتفاده می‌کنیــم می‌تواننــد 

ــند.  مهم باش
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گاهــی یــک کلمــه می‌توانــد معنــای جملــه را به‌کلــی تغییــر داده و ســبب 
برداشــت‌های مختلــف از آن جملــه شــود.

هــدف داشــته باشــید: قبــل از اینکــه شــروع بــه انتقــاد کنید هــدف خود 
را از انتقــاد کــردن مشــخص کنیــد. این‌کــه بــه دنبــال چــه چیــزی هســتید؟ 
ــن  ــد؟ و... ای ــد بگویی ــه بای ــد؟ چگون ــر دهی ــد تغیی ــزی را می‌خواهی چــه چی
ســؤالات بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا بــه هنــگام انتقــاد بتوانیــد بهتــر عمــل 
کنیــد و بهتــر هــم نتیجــه بگیریــد. وقتــی بــا دیــدی روشــن و واضح شــروع به 
انتقــاد می‌کنیــد کمتــر احتمــال دارد کــه بحــث بــه حاشــیه رفتــه و از هــدف 

اصلیتــان دور شــوید.

ــه: کارمنــد شــما در کارش اشــتباهی را مرتکــب شــده کــه  ــی تنبی گاه
ســبب زیــان رســاندن بــه امــوال شــرکت شــده. حــال شــما می‌خواهیــد از او 
بابــت کاری کــه کــرده انتقــاد کنیــد. آیــا انتقــاد خشــک‌وخالی کافی اســت؟ در 
چنیــن شــرایطی بایــد عــاوه بــر انتقــاد تنبیهی هم بــرای فــرد در نظــر گرفته 
شــود تــا اثرگــذاری انتقــاد بیشــتر شــود. تنبیه کــردن نشــان می‌دهــد خطایی 
کــه صــورت گرفتــه کوچــک و قابل‌چشم‌پوشــی نیســت. خــود ایــن کار ســبب 

می‌شــود فــرد اشــتباهش را پذیرفتــه و درصــدد جبــران برآیــد.

ســیب‌زمینی و تــن ماهــی: در دوران دانشــگاهی کــه در خوابــگاه 
ــک  ــی و ی ــن ماه ــف ت ــا نص ــه م ــب ب ــه‌ای یک‌ش ــردم هفت ــی می‌ک زندگ
ــوب  ــا چنــدان مطل ــرای م ــن غــذا ب ــد. ای ــز می‌دادن عــدد ســیب‌زمینی آب پ
نبــود و ایــن مســئله را بارهــا بــه مســئولین دانشــگاه تذکــر داده بــودم. امــا هــر 
بــار جوابــی کــه می‌گرفتــم ایــن بــود: بودجــه نداریم)جوابــی کــه بســیاری از 
مســئولین در برابــر مشــکلات مــی دهنــد!(. مــن هــم کــه جــزو دانشــجویان 
منتقــد و همیشــه درصحنــه بــوده و دائمــاً از مســائل صنفــی انتقــاد می‌کــردم 
امــا جــواب مثبتــی نمی‌گرفتــم. یک‌شــب در ســال آخــر تحصیلــم زمانــی کــه 
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رئیــس دانشــگاه برای جلســه پرســش و پاســخ بــه خوابــگاه آمده بــودم تصمیم 
گرفتــم شــیوه‌ی جدیــدی را بــرای انتقــاد کــردن انتخــاب کنــم. ازقضا شــام آن 
شــب مــا ســیب‌زمینی و تــن ماهــی بــود )بازهــم تأکیــد می‌کنــم کــه نصــف 
تــن ماهــی(. وقتــی شــام را گرفتیــم بــا یکــی از دوســتانم به جلســه پرســش و 
پاســخ رفتیــم و از جلــوی دید همه‌ی دانشــجویان گذشــته و در کنار مســئولین 
دانشــگاه نشســتیم. چشــم همــه بــه ظــرف غــذای مــا بــود. وقتی جلســه تمام 
شــد بــا ظــرف غــذا رفتــم پیــش رئیــس دانشــگاه و از او خواســتم کــه شــب 
ــم. رئیــس لبخنــدی زد و تشــکر  ــا باشــد و غــذا را باهــم بخوری را مهمــان م
کــرد. امــا مــن هــم چنــان بــا لبخنــدی کــه بــر لــب داشــتم از ایشــان اصــرار 
می‌کــردم کــه بــه اتــاق مــا آمــده و شــام را در کنــار مــا بخــورد. حــالا دیگــر 
همــه علــت حضــورم بــا تــن ماهــی و ســیب‌زمینی را فهمیــده بودنــد. آری من 
می‌خواســتم از غــذای دانشــگاه انتقــاد کنــم. امــا برخلاف ســایر دفعــات این بار 
کار بــا چاشــنی طنــز همــراه بــود. این کار هم ســبب شــد کــه اعتراض خــود را 
نســبت بــه غــذا به‌صــورت غیرمســتقیم بیــان کنــم وهــم ســبب شــد کــدورت 
و ناراحتــی بــه وجــود نیایــد چــون هــم مــن وهــم آقــای رئیــس بــا لبخنــدی 
کــه بــر لــب داشــتیم باهــم صحبــت می‌کردیــم. گاهــی اوقــات ایــن قــوه ابتکار 
شماســت کــه بــه کمکتــان آمــده و ســبب می‌شــود به‌گونــه‌ای انتقــاد کنیــد 
کــه اثرگــذاری فوق‌العــاده‌ای داشــته باشــد. روش ســیب‌زمینی و تــن ماهــی 
روشــی نیســت کــه در همه‌جــا بتــوان از آن اســتفاده کــرد. ایــن کار بســتگی به 
موقعیــت و شــرایط شــما دارد. بایــد شــرایط را ســنجیده و روشــی را برگزینیــد 
کــه در آن‌هــم رعایــت ادب و احتــرام شــده باشــد وهــم تأثیرگــذاری بیشــتری 

ــته باشد. داش
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چگونه فرزندان منتقدی تربیت کنیم؟
در اهمیــت نقدپذیــری و نقــد کــردن در مطالــب قبلــی صحبــت کردیــم امــا 
حــال می‌خواهیــم راجــع بــه ایــن صحبــت کنیم کــه چگونــه فرزندانــی منتقد 
تربیــت کنیــم. بــرای اینکــه فرزندانــی منتقــد داشــته باشــیم باید فضــای خانه 
نیــز همین‌گونــه باشــد. در خانــه‌ای کــه حــرف حــرف پــدر اســت یــا حــرف 
مــادر ســند اســت و کســی نبایــد روی حــرف او حرفــی بزنــد نمی‌تــوان انتظــار 
ــدان انتقادگــر تربیــت شــوند. پــس اولیــن قــدم در تربیــت  داشــت کــه فرزن
فرزندانــی منتقــد ایــن اســت کــه در خانــه اجازه صحبــت و انتقــاد به آنــان داده 
شــود تــا بتواننــد نظــر خــود را آزادانــه بیــان کننــد. امــا راهکارهایی هم هســت 
کــه کمــک می‌کنــد تــا فرزنــدان مــا منتقــد تربیت‌شــده و در آینــده بتواننــد 

انتقــاد گــران خوبی باشــند.

البتــه برخــی پــدر مادرهــا از اینکــه فرزندانشــان منتقــد باشــند نگراننــد. زیرا 
انتقــاد را بــه معنــای اعتــراض می‌داننــد و عقیــده دارنــد اگــر فرزندانشــان انتقاد 

کننــد بــه دردســر افتــاده و در زندگــی دچــار مشــکل می‌شــوند.

منظــور مــا از انتقــاد در اینجــا ایــن اســت کــه بتواننــد بــا قاطعیــت ،ادب و 
صراحــت تمــام نظــر خــود را گفتــه و از حــق خــود دفــاع کنند. نــه اینکــه دائماً 

بــه تخریــب شــخصیت دیگــران بپردازند.

اگــر فرزنــد شــما نتوانــد از حق‌وحقــوق خــودش دفــاع کنــد و نظــر خــود را 
به‌درســتی بیــان کنــد. قطعــاً بــا مشــکلاتی مواجــه شــده و از زندگــی خوبی در 

آینــده بهره‌منــد نخواهــد شــد.

ــا  ــدی از آن‌ه ــا بهره‌من ــا ب ــم ت ــی می‌پردازی ــان تکنیک‌های ــه بی ــه ب در ادام
بتوانیــد فرزنــدی انتقادگــر تربیــت کنیــد.
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اشــتباهات رایــج: از اشــتباهات رایجــی کــه در بحــث انتقــاد کــردن وجود 
دارد ایــن اســت کــه وقتــی کســی موردانتقــاد واقــع می‌شــود آدم بــدی اســت. 
بــه فرزنــد خــود یــاد بدهیــد کــه بــه انتقاداتــی کــه از او می‌شــود دیــد مثبتــی 
داشــته و از آن‌هــا اســتقبال کنــد. بــه او یــاد بدهیــد وقتــی کســی از او انتقــاد 
ــد  ــتن آن می‌توان ــا دانس ــکال دارد و ب ــای کارش اش ــک ج ــی ی ــد یعن می‌کن
اشــکالش را برطــرف کنــد. فرزنــد شــما بایــد یاد بگیــرد انتقــاد کردن از کســی 
بــه معنــای توهیــن کــردن و تحقیــر او نیســت بلکه راهی اســت تا اشــتباهاتش 

را بــه او گــوش زد کنیــم.

نظــر او را هــم بخواهید: در مســائل مختلــف نظر فرزنــد خــود را بخواهید. 
اگــر نظــرش قابل‌قبــول بــود بپذیریــد اگــر هم‌نظــری داشــت کــه قابل‌اجــرا 
نبــود به‌آرامــی بــه او بگوییــد کــه بایــد تجدیدنظــر کنــد. دادن فرصــت ابــراز 
وجــود بــه فرزنــدان آنــان را آمــاده می‌کنــد تــا در بزرگ‌ســالی هــم اگــر نظــری 
داشــتند بتواننــد آن را بیــان کننــد و از گفتــن نظراتشــان خجالــت نکشــند. 
درواقــع نظرخواهــی از فرزنــدان تمرینــی اســت تــا بتواننــد به‌راحتــی در آینــده 
نظــرش را در جمــع گفتــه و هراســی از انتقــاد کــردن دیگــران نداشــته باشــد.

www.takbook.com



www.takbook.com



هنر رفع خجولی

www.takbook.com



www.takbook.com



103 اسرار ارتباط موثر

گمــان نمی‌کنــم لازم باشــد دربــاره اهمیــت رفــع خجولــی صحبــت کنــم. اما 
ــح  ــاره توضی ــی دراین‌ب ــم اندک ــود لازم می‌دان ــر خ ــاب نویســی ب ــم کت به‌رس

دهیــم. بگذاریــد ایــن کار را بــا یــک ســؤال شــروع کنیــم؟

ــد  ــه میدانی ــی می‌شناســید؟ همان‌طــور ک ــرد خجالت ــوام خــود ف ــا در اق آی
ایــن افــراد معمــولاً در برقــراری ارتبــاط بــا دیگــران ضعیــف عمــل می‌کننــد. 
معمــولاً نمی‌تواننــد به‌خوبــی در جمــع صحبــت کننــد. ایــن افــراد در مدرســه 
، دانشــگاه،محل کار،خانــواده و هــر جــای دیگــری قــدرت لازم را بــرای احقــاق 
ــد. ایــن افــراد معمــولاً توســط دیگــران پذیرفتــه نمی‌شــوند و  حقشــان ندارن

تنهایــی نصیــب اینــان می‌شــود. 

حــال بــا ایــن توصیفــی کــه از افــراد خجالتــی ارائــه کردیــم بهتــر می‌تــوان 
بــه اهمیــت رفــع ایــن مشــکل پــی بــرد. در ادامــه تکنیک‌هایــی بــرای رفــع 
خجولــی را ارائــه می‌کنیــم. لازم بــه توضیــح اســت کــه ایــن رفتار سال‌هاســت 
در افــراد خجالتــی شــکل‌گرفته و برطــرف کــردن آن نیــاز بــه زمــان دارد. اگــر 
شــما هــم بــه ایــن مســئله دچــار هســتید تنهــا بــا تمریــن و صبــر می‌توانیــد 

بــر آن غلبــه کــرده و خجولــی خــود را تــا حــد زیــادی برطــرف کنیــد.
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مهــارت در یک‌رشــته: ســعی کنیــد در یــک مهــارت یــا رشــته خــاص 
تمرکــز کــرده و آن را یــاد بگیریــد تــا به‌واســطه آن بتوانید بیشــتر در اجتماعات 
حاضرشــده و توانایــی خــود را بــه دیگــران نشــان دهیــد. تســلط داشــتن در 

ــردن اعتمادبه‌نفــس شــما کمــک می‌کنــد. ــالا ب ــه ب یک‌رشــته ب

نیــم ســاعت زودتــر: زودتــر از زمــان تعیین‌شــده به‌جایــی کــه 
ــه  ــما ب ــدن ش ــر وارد ش ــتید دی ــی هس ــر خجالت ــد. اگ ــده‌اید بروی دعوت‌ش
ــن کار  ــا ای ــده و ب ــما ش ــور ش ــه حض ــه متوج ــود هم ــبب می‌ش ــی س جمع
حســابی خجالــت بکشــید. وقتــی زودتــر از زمــان تعیین‌شــده در محــل حاضر 
می‌شــوید ســبب می‌شــود بــا محیــط جدید آشــنا شــده و مقــداری ا ز تــرس و 
اســترس شــما کاســته شــود. همچنیــن در مهمانی‌هــا و مراســم‌های مختلــف 
بــا ایــن کار می‌توانیــد یــک دوســت بــرای خــود پیداکــرده و لحظاتــی را بــا او 

ــد. ــو بپردازی ــه گفت‌وگ ب

ارتبــاط چشــمی: اگــر از صحبــت کــردن بــا دیگــران خجالــت می‌کشــید 
بــرای رفــع خجولــی خــود ســعی کنیــد زمانی کــه باکســی مشــغول گفت‌وگو 
هســتید بــه چشــم‌های او نــگاه کنیــد و ایــن کار را بــا اندکی لبخنــد و ملایمت 
ــغول  ــما مش ــا ش ــه ب ــی ک ــم‌های کس ــه چش ــردن ب ــگاه ک ــد. ن ــراه کنی هم
گفت‌وگــو اســت شــما را فــردی بــا اعتمادبه‌نفــس نشــان می‌دهــد و راهــکاری 

اســت بــرای رفــع خجولــی شــما

ــک  ــی کم ــع خجول ــه رف ــه ب ــی ک ــی از تمرین‌های ــی: یک ــؤال‌های الک س
ــید و  ــران بپرس ــؤال‌هایی را از دیگ ــد س ــعی کنی ــه س ــت ک ــن اس ــد ای می‌کن
ــال  ــد. به‌عنوان‌مث ــاز کنی ــران را آغ ــا دیگ ــاط ب ــؤال‌ها ارتب ــن س ــطه ای به‌واس
تصمیــم بگیریــد در یــک خیابــان از چنــد مغــازه‌دار آدرســی را بپرســید حتی اگر 
آدرس را بلــد باشــید. در دانشــگاه و محــل کار هــم می‌توانیــد چنیــن ســؤال‌هایی 
را طراحــی کنیــد و بپرســید تــا مقــداری از خجالتــی بــودن شــما برطــرف شــود.
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ــا دیگــران  هــر فرصتــی: ســعی کنیــد از هــر فرصتــی بــرای معاشــرت ب
ــا جمع‌هــای کوچــک  ــن کار را ب ــد ای ــرای شــروع می‌توانی ــد. ب اســتفاده کنی
ــما  ــه ش ــوام و... ب ــتان،همکاران ،اق ــه‌نفره دوس ــای دو س ــد. گروه‌ه ــاز کنی آغ
کمــک می‌کنــد تــا آمادگــی لازم بــرای مواجــه شــدن بــا جمع‌هــای بزرگ‌تــر 
را داشــته باشــید. البتــه قــرار نیســت در ایــن جمع‌هــا مســائل مهمــی مطــرح 
شــود بلکــه صحبــت دربــاره تیم‌هــای ورزشــی ،ترافیــک ،آب‌وهوا،تــورم و... نیــز 

ــدازد. ــما را راه می‌ان کار ش

شــوره ســر: اگــر علــت کمرویــی شــما و تــرس از مواجه‌شــدن بــا جمــع به 
خاطــر مســائلی ماننــد: وضعیــت پوشــش،لهجه،بوی بــد دهان،یــا حتــی شــوره 
ــا و  ــه این‌ه ــد؟ هم ــرا کاری انجــام نمی‌دهی ــای شماســت چ ــادی در موه زی
مســائلی بزرگ‌تــر از این‌هــا هــم قابل‌حــل کــردن هســتند. فقــط کافــی اســت 
از یــک متخصــص ســؤال بپرســید،کتابی در ایــن زمینــه بخوانیــد و یــا حتــی 
یــک جســتجوی ســاده در اینترنــت. مثــاً شــما می‌توانیــد بــرای کم کــردن یا 
از بیــن بــردن لهجــه خــود در اینترنــت این جملــه را جســتجو کنیــد ))راه‌های 

اقدامک

اگــر خجالتــی هســتید لطفــاً همیــن الآن کتــاب را ببندید.ســریع 
ــرده و  ــؤال را طراحــی ک ــوید.یک س ــارج ش ــزل خ ــده و از من آماده‌ش
ــد آدرس یــک  آن را حداقــل از پنــج نفــر بپرســید.این ســؤال می‌توان
خیابــان باشــد یــا هــر چیــز دیگــری فرقــی نمی‌کنــد. مهــم پرســیدن 
ــن  ــه آوردن همی ــای بهان ــم به‌ج ــش می‌کن ــما خواه ــت.از ش آن اس
حــالا آماده‌شــده و ایــن تمریــن را انجــام دهید.مطمئــن هســتم پس از 
انجــام آن احســاس خوبــی را تجربــه کــرده و یــک گام بــزرگ در جهت 

ــته‌اید. ــان برداش ــع خجولی‌ت رف
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از بیــن بــردن لهجــه(( بــه همیــن ســادگی بــه دنیایــی از اطلاعــات دسترســی 
ــا در بیشــتر  ــاد نیســتند ام ــا قابل‌اعتم ــه‌ی این‌ه ــه هم ــد. البت ــدا می‌کنی پی

مــوارد شــما جــواب ســؤال خــود را می‌گیریــد.

قانــون جــذب را کــه می‌شناســید؟ بــه هــر چیــزی کــه فکــر کنیــد بــه 
ســمت شــما می‌آیــد. پــس بهتــر اســت بیــش از این‌کــه بــه خجالتــی بــودن 
خودتــان فکــر کنیــد و از آن ناراحــت باشــید. بهتــر اســت بــه ایــن فکــر کنیــد 
کــه چــکار می‌توانیــد بکنیــد کــه معاشــرت خــود را بــا افــراد بیشــتر کــرده و از 

آن لــذت ببریــد.

چــرا از شکســت می‌ترســید؟ مگــر می‌شــود بــدون شکســت خــوردن 
هــم بــه موفقیت رســید؟ بــرای درمــان کمرویی خــود راه‌هــای پیشنهادشــده و 
راه‌هایــی را کــه بــه ذهــن خودتــان می‌رســد امتحــان کنیــد و نگــران شکســت 

خــوردن در آن‌هــا نباشــید بالاخــره یکــی از ایــن شــیوه‌ها جــواب می‌دهــد.

ــا دیگــران آن‌هــا را  ــع باشــید، قــرار نیســت در ارتباطــات خــود ب کم‌توق
مجــذوب و شــیفته خــود کنیــد. بعضی‌هــا هســتند کــه بــا یــک مــن عســل 
هــم نمی‌شــود خوردشــان. پــس توقــع موفقیــت در هــر ارتباطــی را ازســرتان 
بیــرون کــرده و بــه موفقیــت در اکثــر ارتباطــات فکــر کنیــد نــه موفقیــت در 

همــه‌ی آن‌هــا.

ــی  ــه فرصت ــران را ک ــا دیگ ــی ب ــه هم‌صحبت ــرای اینک ــردن: ب ــف ک تعری
بــرای رفــع خجولــی اســت از دســت ندهیــد بایــد از کســی کــه بــا او صحبــت 
می‌کنیــد تعریــف و تمجیــد کنیــد. البتــه لازم نیســت دروغ بگوییــد اگــر کمی 
جســتجو کنیــد در هــر انســانی ویژگی‌هــای مثبتــی اســت کــه بشــود از آن 
تعریــف کــرد )هرچنــد پیــدا کــردن یــک ویژگــی مثبــت در یــک نفــر ممکــن 

اســت ســال‌ها بــه طــول بیانجامــد!(
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هــول بدهیــد، اگر یــک ماشــین در چهــارراه خاموش شــده چــرا همین‌طور 
ایســتاده‌اید و مــرا نــگاه می‌کنیــد؟ برویــد و کمکــش کنیــد. کمــک کــردن بــه 
کســی کــه بــا پــای گــچ گرفتــه می‌خواهــد ســوار اتوبــوس شــود،کمک کــردن 
ــی  ــا درب منزل،این‌هــا کارهای ــردن وســایلش ت ــم ســالمند درب ــه یــک خان ب
اســت کــه عــاوه بــر ثوابــی کــه نصیــب شــما می‌کنــد تمرینــی اســت بــرای 
معاشــرت و رفــع خجولــی. از هــر فرصتــی که ســبب معاشــرت بیشــتر شــما با 

افــراد می‌شــود بــرای از بیــن بــردن کمرویــی خــود اســتفاده کنیــد.

بازیگــری را دوســت داریــد؟ جلــوی آینــه ایســتاده و تمریــن صحبــت 
کــردن خیالــی بــا مــردم را انجام دهید،گوشــی خــود را روی حالــت فیلم‌برداری 
گذاشــته و نقــش آدم‌هــای بــا اعتمادبه‌نفــس را بــازی کنیــد. البتــه بهتر اســت 
ــد  ــد... و چن ــما می‌گوین ــه ش ــون ب ــد چ ــا را نبینن ــن صحنه‌ه ــران ای دیگ
فحــش اساســی هــم نثــار مــن می‌کننــد. امــا چــرا ایــن تکنیــک را پیشــنهاد 
می‌کنــم؟ ذهــن مــا تفــاوت بیــن واقعیــت و تخیــل را نمی‌دانــد. وقتــی چنیــن 
ــه  ــاً همین‌گون ــد واقع ــال می‌کن ــا خی ــی انجــام می‌دهیــم ذهــن م تمرین‌های
هســتیم و اصــاً کمــرو نیســتیم. پس‌ازایــن بــه بعــد ســعی می‌کنــد ایــن رفتار 

را در جمع‌هــای واقعــی نیــز از خــود نشــان دهید،بــه همیــن ســادگی...

زیــاده‌روی ممنــوع: حــالا بــا یادگیــری ایــن تکنیک‌ها قــرار نیســت در هر 
جمعــی کــه وارد می‌شــود همــه‌کاره شــما باشــید،در خیابــان بــا همــه ســام 
و احوال‌پرســی کنیــد،در جاده‌هــا امدادگــر خودروهــای مــردم باشــید،نه قــرار 
نیســت. ایــن را هــم بدانیــد کــه زیــاده‌روی در ایــن راه شــما را فــردی پرحرف و 
پــر رو جلــوه می‌دهــد کــه موردپســند خیلی‌هــا نیســت. پــس میانــه‌رو بــوده و 
ایــن را بدانیــد کــه اندکــی کم‌حرفــی شــما را فروتــن و اصطلاحــاً خاکی نشــان 

می‌دهــد کــه خیلــی هــم خــوب اســت.

کتــاب بخوانیــد: پیگیــری مطالــب ســایت‌های مفیــد و علمــی 
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ــد و... ــاب بخوانی ــه خــود را بخوانید،کت باشــید،مجله‌های تخصصــی موردعلاق
ایــن کارهــا ســبب می‌شــود اطلاعــات شــما بــه‌روز بــوده و همیشــه حرفــی 
بــرای گفتــن داشــته باشــید. داشــتن اطلاعــات به‌خصــوص اگــر در یــک زمینه 
خــاص باشــد ســبب می‌شــود در جمع‌هــای مختلــف از آن‌هــا اســتفاده کــرده 

و کمرویــی خــود را تــا حــد زیــادی از بیــن ببریــد.

کیفیت زندگی شما را دو چیز تعیین می‌کند: کتاب‌هایی 
که می‌خوانید و انسان‌هایی که ملاقات می‌کنید

از شــما حرکــت: وقتــی در یــک مهمانــی در کنجــی نشســته و بــا کســی 
صحبــت نمی‌کنیــد ایــن انتظــار را نداشــته باشــید کــه دیگران به ســمت شــما 
بیاینــد. همیشــه آغازکننــده باشــید و آن‌قــدر بــه برقــراری ارتبــاط بــا دیگــران 
علاقــه نشــان دهیــد کــه دیگــران نیــز علاقه‌منــد بــه برقــراری ارتبــاط با شــما 

شــوند.ضرب المثــل معــرف را کــه بلدیــد:از شــما حرکــت از خــدا هــم برکــت.

تیــر آخــر: اگــر خجالتــی بــودن بیش‌ازحــد شــمارا آزار می‌دهــد و شــما 
ــه یکــی از همــکاران  ــرای رفــع آن نمی‌توانیــد کاری انجــام دهیــد حتمــاً ب ب
مــن در مراکــز مشــاوره و روانشناســی مراجعــه کنیــد. آن‌هــا بــه شــما کمــک 

ــی کنــار آمــاده و آن را حــل کنیــد. ــا ایــن مشــکل به‌خوب ــا ب می‌کننــد ت

www.takbook.com



هنر متقاعدسازی

www.takbook.com



www.takbook.com



111 اسرار ارتباط موثر

متقاعدسازی چیست؟
اقنــاع کــردن دیگــران یــا متقاعدســازی بــه ایــن معنــا اســت کــه دیگــران 
را قانــع کنیــم تــا کارهــای موردنظــر مــا را انجــام دهنــد. اقنــاع کــردن هــدف 
اساســی همــه رفتارهــای ارتباطــی اســت. به‌عنوان‌مثــال متقاعدســازی بــرای 
ــا از او  ــد ت ــن باشــد کــه مشــتری را ترغیــب کن ــد ای یــک فروشــنده می‌توان
خریــد کنــد یــا بــرای فردی کــه بــه خواســتگاری رفتــه متقاعدســازی می‌تواند 
راضــی کــردن طــرف مقابــل بــرای ازدواج بــا او باشــد. همچنیــن یــک نمونــه از 
متقاعدســازی در خانــواده ایــن اســت کــه فرزنــدان شــما بــه انجــام دســتورات 
شــما تمایــل و ترغیــب پیداکــرده و کاری که شــما می‌خواهیــد را انجــام دهند.

یکــی از اصــول مهــم در متقاعدســازی ایــن اســت کــه در فرد احســاس نیازی 
بــه وجــود آوریــد زیــرا تــا زمانــی که کســی احســاس نیــاز نکنــد کاری از شــما 
ســاخته نیســت. یــک فروشــنده بایــد در خریدار خــود احســاس نیاز بــه کالای 
موردنیــاز را بــه وجــود آورد. اگــر مشــتری نســبت بــه آن کالا احســاس نیــازی 
نکنــد هیــچ‌گاه آن را خریــداری نمی‌کنــد. ایــن را در متــرو به‌وضــوح دیــده‌ام.

دست‌فروشــان بــرای اینکــه کالای خــود را بــه مســافران مترو بفروشــند طوری 
تبلیــغ می‌کننــد تــا مســافران کــه مشــتری آنان هســتند بــه آن کالا احســاس 
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نیــاز کــرده و آن را خریــداری کننــد. یکــی از فروشــنده‌ها این‌گونــه ایــن کار را 
انجــام مــی‌داد: او بــه مســافران می‌گفــت: ایــن چراغ‌قوه‌هــا هــم داخــل ماشــین 
قابل‌اســتفاده‌اند وهــم در داخــل منــزل ، بــرای مســافرت خیلــی مفیدند،چنــد 
ــد و به‌راحتــی قابل‌اســتفاده‌اند.  ــه فلــزی دارن ســاعت شــارژ نگــه می‌دارند،بدن
ــوان در  ــوه می‌ت ــن چراغ‌ق ــه از ای ــه ک ــن جمل ــا ای ــنده ب ــن فروش ــع ای درواق
داخــل ماشــین و یــا در مســافرت اســتفاده کــرد به‌نوعی در مســافران احســاس 
نیــاز را نســبت بــه آن کالا ایجــاد می‌کــرد. البتــه ایــن احســاس نیــاز همیشــه 
منطقــی نیســت و گاهــی لازم اســت شــما به‌صــورت احساســی در فــرد مقابــل 
خــود احســاس نیــاز را بــه وجــود آوریــد. به‌عنوان‌مثــال شــما بایــد مدیــر خــود 
را به‌صــورت احساســی قانــع کنیــد تــا حقــوق شــما را افزایــش دهــد یــا بــا 

درخواســت شــما موافقــت کند.

تکنیک‌های متقاعدسازی
ــه  ــک مشــتری را ب ــد ی ــر شــما بتوانی ــال اگ ــان: به‌عنوان‌مث ــدن زم خری
مــدت 10 دقیقــه در فروشــگاه خــود نگه‌داریــد نســبت بــه محصــولات شــما 
تعهــد بیشــتری پیداکــرده و احتمــال اینکــه از محصولات شــما خریــدی انجام 
دهــد بیشــتر اســت یــا اگــر تعــداد جلســات خواســتگاری را افزایــش دهیــد 
احتمــال گرفتــن جــواب مثبــت بیشــتر می‌شــود.)البته دختــران بایــد مراقــب 
پســرانی کــه بــا افزایــش تعــداد جلســات خواســتگاری ســعی در راضــی کردن 

آنــان بــه ازدواج بــا خــود دارنــد مراقــب باشــند!(

کارهــای کوچــک: اگــر فروشــنده یــک فــروش کوچــک کــه ســود چندانی 
هــم نــدارد را انجــام دهــد راه را بــرای فروش‌هــای بیشــتر و بزرگ‌تــر همــوار 
کــرده اســت زیــرا فــردی کــه ایــن خریــد کوچــک را انجــام داده حــالا دیگــر 

یــک فــرد معمولــی نیســت و یــک مشــتری محســوب می‌شــود.
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بــاادب باشــید: اگــر می‌خواهیــد کســی را بــرای کاری متقاعــد کنیــد بایــد 
بــا لحــن مناســب و کلامــی خــوش بــا او صحبــت کنیــد. کســی کــه از لحنــی 
خشــن یــا عباراتــی نامناســب و زننــده اســتفاده می‌کنــد قطعــاً نمی‌توانــد در 

متقاعدســازی حرفــی بــرای گفتن داشــته باشــد.

ــط  ــما توس ــت‌های ش ــت درخواس ــرار اس ــر ق ــک: اگ ــای کوچ اول کاره
دیگــران انجــام شــود لازم اســت ابتــدا درخواســت‌های کوچــک مطــرح شــود و 
وقتی‌کــه فــرد بــه آن‌هــا پاســخ مثبــت داد آنــگاه درخواســت‌های بزرگ‌تــر یــا 
درخواســت اصلــی مطــرح شــود. در یکــی از فروشــگاه‌های زنجیــره‌ای در تهران 
ایــن موضــوع را دیــدم. آقــای جوانــی پشــت یــک میــز ایســتاده بــود و چــای 
ــرد.  ــارف می‌ک ــه مشــتری‌ها تع ــگان ب ــازه‌دم را در لیوان‌هــای کوچــک و رای ت
ــد  ــم می‌گرفتن ــد تصمی ــان می‌کردن ــای را امتح ــه چ ــتری‌ها پس‌ازاینک مش
کــه از آن خریــد کننــد یــا نــه. درواقــع ایــن فروشــگاه بــا ارائــه مقــدار کمــی از 
ایــن چــای راه را بــرای فــروش بیشــتر آن بــاز می‌کــرد. حــال اگــر قــرار اســت از 
فرزندتــان درخواســت کنیــد تــا تکالیفــش را انجــام دهــد بهتر اســت ابتــدا از او 
بخواهیــد مقــدار کمــی از آن‌هــا را انجــام دهــد بــا ایــن کار او آمادگی بیشــتری 

بــرای انجــام همــه تکالیفــش پیــدا خواهــد کرد.

بــه ایــن مثــال توجــه کنیــد: در یــک تحقیــق کــه توســط فریدمــن و 
فریــزر بــه اجــرا درآمــد بــا مــردم تمــاس گرفتــه می‌شــد و از آن‌هــا خواســته 
می‌شــد تــا در یــک نظرســنجی شــرکت کننــد. آن‌هــا ایــن درخواســت را در 

ــد: ــه انجــام دادن ابتــدا این‌گون

در این‌همــه پرســی، ۵ تــا ۶ نفــر از همــکاران مــا بــه خانه‌هــای شــما می‌آینــد 
و در عــرض ۲ ســاعت تمــام محصولاتــی کــه در خانــه اســتفاده می‌کنیــد را 
ــا بتواننــد  شــمرده و دســته‌بندی می‌کننــد. آن‌هــا بایــد کامــاً آزاد باشــند ت
تمــام انبارهــا و کابینت‌هــا را کنتــرل کننــد. از ایــن اطلاعــات بــرای نوشــتن 
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گــزارش مجلــه ” گایــد” کــه یــک نشــریه خدمــات عمومــی اســت اســتفاده 
می‌شــوند.

ــا  ــه ب ــد ک ــن درخواســت موافقــت کردن ــا ای ــا ب ۲۲ درصــد از صاحب‌خانه‌ه
ــه نامناســب بــودن لحــن درخواســت‌کننده جــای تعجــب دارد! توجــه ب

یک‌بــار دیگــر، محققــان ســه روز قبــل از ایــن درخواســت نامناســب بــا گــروه 
ــور  ــود را این‌ط ــت خ ــد و درخواس ــاس گرفتن ــا تم ــری از صاحب‌خانه‌ه دیگ

مطــرح کردنــد:

آیــا مایــل هســتید بــه چنــد ســؤال در مــورد محصــولات خانگی که اســتفاده 
می‌کنیــد پاســخ دهیــد. مــا ایــن اطلاعــات را در نشــریه خدمــات عمومــی خود 
بــه نــام “گایــد” اســتفاده می‌کنیــم. دوســت داریــد بــه مــا در جمــع‌آوری ایــن 

اطلاعــات کمــک کنید؟

اکثــر صاحب‌خانه‌هــا بــا ایــن درخواســت موافقــت کردنــد. ســه روز بعــد، در 
حــدود ۵۳ درصــد از آن‌هــا بــه درخواســت بزرگ‌تــر پاســخ مثبــت دادنــد.

هر راه طولانی با یک‌قدم کوچک آغاز می‌شود.کنفوسیوس

ــهردار  ــوان ش ــما به‌عن ــهری ش ــت در ش ــرار اس ــر ق ــوید: اگ ــان ش هم‌زب
منصــوب شــوید بایــد بتوانیــد بــه زبــان یــا لهجــه مــردم آن شــهر صحبــت 
کنیــد. بــا ایــن کار بهتــر می‌توانیــد مــردم را متقاعــد کنیــد تــا بــا شــهرداری 
ــه انجــام کاری نیــز بایــد  ــرای متقاعــد کــردن کــودکان ب همــکاری کننــد. ب

بتوانیــد بــا زبــان کودکانــه بــا آن‌هــا صحبــت کنیــد. 

چون‌که با کودک سروکارم فتاد هم‌زبان کودکان باید گشاد. مولوی
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لطفــاً اینجــا آشــغال نریزیــد: اگــر درخواســت‌های مــا از دیگــران بــدون 
ــک  ــی و خش ــا منطق ــت‌های م ــی درخواس ــد یعن ــی باش ــه احساس هیچ‌گون
باشــد کمتــر احتمــال دارد بتــوان بــا آن‌کســی را ترغیــب بــه انجــام کاری کرد. 
دریکــی از مدارســی کــه رفتــه بــودم جملــه‌ای روی دیــوار مدرســه دیــدم کــه 
برایــم جالــب بــود. مســئولین مدرســه به‌جــای اینکــه مثــل اکثــر مــردم عمــل 
کننــد و بنویســند لطفــاً اینجــا آشــغال نریزیــد نوشــته بودند کــه با هــر زباله‌ای 

کــه روی زمیــن می‌ریزیــم کمــر یــک نفــر خــم می‌شــود.

همــه مــردم نــه: اگــر فکــر می‌کنیــد می‌توانیــد همــه را متقاعد کنیــد باید 
بگویــم کمــی زیــاده‌روی کرده‌ایــد. انســان‌ها تفاوت‌هــای زیــادی باهــم دارنــد و 
نمی‌شــود همــه را راضــی کنیــم تــا کارهــای مــا را آن طــوری کــه می‌خواهیــم 
انجــام دهنــد. دانســتن ایــن نکتــه بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا اگــر درجایــی 
نتوانســتید کســی را بــا تمــام تلاشــی کــه انجــام دادیــد متقاعــد کنیــد نگــران 

نشــوید.)بعضی‌ها خیلــی بدقلق‌انــد(

همرنــگان جماعــت: شــما معلــم هســتید و می‌خواهیــد دانش‌آمــوزی را 
متقاعــد کنیــد کــه در کلاس شــما بــدون اجــازه صحبــت نکنــد. امــا مشــکلی 
در اینجــا هســت و آن‌هــم اینکــه در ایــن کلاس اکثــر دانــش آمــوزان عــادت 
کرده‌انــد بــدون اجــازه حــرف بزننــد. حــالا اگــر ایــن دانش‌آمــوز بخواهــد بــه 
خواســته شــما جــواب مثبــت بدهــد تنهاســت و تأییــد جمــع را نــدارد. اگــر 

تأییــد جمــع نباشــد کار بــرای متقاعدســازی کمــی ســخت می‌شــود.
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بســیاری از مشــکلاتی کــه مــا در زندگــی در دام آن‌هــا می‌افتیم ناشــی از این 
اســت کــه نمی‌توانیــم بــه برخــی از درخواســت‌های دیگــران نــه بگوییــم. دائماً 
مشــغول تعارفــات بی‌حاصــل هســتیم و ایــن رفتــار )ناتوانــی در نــه گفتــن( تــا 
ــه  ــه دیگــران دروغ بگوییــم امــا ن ــم ب جایــی در مــا تثبیت‌شــده کــه حاضری
نگوییــم. در آن‌طــرف هــم افــراد حاضرنــد از دوســتان خــود دروغ بشــنوند اما نه 
نشــنوند. افــراد کــه بــه دنبال تأییــد دیگران بــرای کارهایشــان هســتند معمولاً 
در نــه گفتــن ناتــوان هســتند. ایــن افــراد طــوری زندگــی می‌کننــد که همــه از 
دســت آن‌هــا راضــی باشــند و چــون چنین چیــزی غیرممکن اســت ایــن افراد 

پــس از مدتــی دچــار ناراحتــی و انــدوه شــدیدی در زندگــی خــود می‌شــوند.

چه زمان‌هایی باید نه بگوییم؟
اگــر در بســیاری از مواقــع همــان ابتــدای کار بتوانیــد نــه بگویید هــم خودتان 
وهــم اطرافیانتــان را از شــر خیلــی چیزهــا خــاص می‌کنیــد. حتماً برای شــما 
هــم در برخــی زمان‌هــا شــرایطی پیش‌آمــده کــه کاری را از شــما درخواســت 
ــف  ــل مختل ــه دلای ــا ب ــته‌اید ام ــام آن نداش ــه انج ــی ب ــه تمایل ــد ک کرده‌ان
نتوانســته‌اید یــک نــه بگوییــد و خودتــان را خــاص کنیــد. البتــه اگــر قــرار 
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باشــد همیشــه و بــه همه‌کــس نــه بگوییــد کــه دیگــر بایــد فاتحــه ارتباطاتتان 
را بخوانیــد. پــس بایــد تشــخیص دهیــد کــه چــه زمانــی نــه بگوییــد. در اینجا 
چنــد مــاک معرفــی می‌کنیــم کــه هــرگاه دیدیــد آن‌هــا درخطــر هســتند 

زمــان نــه گفتــن اســت.

رضایــت شــما: یــک از دوســتانتان از شــما می‌خواهــد کــه لــب تــاب خــود 
ــد. اگــر  ــت نداری ــن کار رضای ــا شــما از ای ــد ام ــه او قــرض بدهی را یــک روز ب
بــه درخواســت او جــواب بدهیــد بــه عــذاب وجــدان دچــار شــده و غمگیــن 
می‌شــوید. هرزمانــی نســبت بــه انجــام کاری رضایــت نداریــد بهتــر اســت نــه 
بگوییــد زیــرا اگــر بــه انجــام آن کار بپردازید آســیب جدی بــه روح و روان شــما 

وارد می‌شــود.

ســامتی شــما: اگــر دوســتی بــه شــما ســیگار تعــارف کــرد و یــا از شــما 
خواســت کــه بــا اتومبیــل بــا ســرعت زیــاد رانندگــی کنیــد یــک نــه گفتــه و 
ســامتی خــود را تضمیــن کنیــد. درواقــع هرجایــی احســاس کردید که پاســخ 
مثبــت بــه یــک درخواســت حتــی اگــر از طــرف نزدیک‌تریــن افــراد بــه شــما 

باشــد ســبب ســلب ســامتی شــما می‌شــود زمــان نــه گفتــن اســت.

علاقــه شــما: مــن علاقــه‌ای بــه رشــته ریاضــی نداشــتم حــالا اگــر بنــا بــه 
ــی  ــا موفقیت ــردم نه‌تنه ــل می‌ک ــته تحصی ــن رش ــواده در ای ــت خان درخواس
حاصــل نمی‌شــد بلکــه الآن ایــن نوشــته در دســت شــما نبــود. علاقــه خــود 
را پیداکــرده و بــه دنبــال همــان برویــد و در ایــن راه بــه حرف‌هــای دیگــران 
اهمیتــی قائــل نشــوید )البتــه احتــرام بــه پــدر و مــادر فرامــوش نشــود( ایــن 

اســت راه موفقیــت و خوشــبختی.

ــد حــرام  ــز می‌توان ــردم‌آزاری کوچــک نی ــک م ــرعی: گاهــی ی ــرام ش ح
تلقــی شــده و عواقــب ســختی بــرای دنیــا و آخــرت شــما داشــته باشــد. پــس 
بــه درخواســت‌هایی کــه در آن‌هــا رضایــت خداونــد وجــود نــدارد نــه بگوییــد. 
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افــرادی کــه نتوانســته‌اند در دنیــا بــه بعضــی از درخواســت‌ها نــه بگوینــد در 
آخــرت پشــیمان شــده و آرزو می‌کننــد کــه ای‌کاش ایــن تــوان )نــه گفتــن( را 
داشــتند. یکــی از ایــن گروه‌هــا افــرادی هســتند کــه دوســتان بــدی بــرای خود 

انتخــاب کــرده و به‌واســطه‌ی آن‌هــا بــه گمراهــی کشــیده شــده‌اند.

وای بر من کاش فلانی ر ا دوست نمی گرفتم.سوره فرقان آیه 28

چرا نه گفتن برایمان سخت است؟
مــا اغلــب وقتــی نــه می‌گوییــم احســاس بــدی نســبت بــه خــود داریــم. زیرا 
ــخ  ــران پاس ــت‌های دیگ ــه درخواس ــه ب ــده‌ایم ک ــه‌ای تربیت‌ش ــولاً به‌گون معم
مثبــت بدهیــم و همیشــه آنــان را راضــی نگه‌داریــم. از بچگــی یــاد گرفته‌ایــم 
کــه نــه کلمــه‌ی خوبــی نیســت و نوعــی گســتاخی و بی‌ادبــی بــه افــراد اســت. 
وقتــی چنیــن رفتــاری از کودکــی تابه‌حــال در مــا بــوده و به‌نوعــی تثبیت‌شــده 

حــال از بیــن بــردن آن کمــی ســخت اســت.

چگونه نه بگوییم؟
اگــر در ابتــدای درخواســت کســی نــه بگوییــد ناراحــت شــده و ایــن کار را 
ــه  ــرای اینکــه بتوانیــد به‌راحتــی ن ــد. ب ــازی به‌حســاب می‌آورن ــج ب به‌نوعــی ل
بگوییــد ابتــدا بایــد با درخواســت فــرد مقابــل همدلی کنید. دوســتتان از شــما 
می‌خواهــد کــه بــرای گرفتــن وام ازدواج ضامنــش شــوید امــا شــما می‌دانیــد 

کــه ضامــن شــدن همــان و از دســت رفتــن پولتــان همــان. 

امــا اگــر در ابتــدای کار نــه بگوییــد کــه خیلــی ناراحت شــده و دوســتی شــما 
بــه هــم می‌خــورد. پــس بایــد ابتــدا بــا او همدلــی کنیــد یعنــی بگوییــد کــه 
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مشــکلش را می‌فهمیــد و اینکــه او درخواســتی دارد را درک می‌کنیــد. ســپس 
دلایــل خــود را ذکــر کنیــد: مــن اگــر بــرای شــما ضامــن شــوم و شــما نتوانــی 
پرداخــت کنــی کل حقــوق کارمنــدی مــن از دســتم رفتــه و مــن هــم کــه 
منبــع درآمــدی به‌جــز ایــن کار نــدارم. ســپس کامــاً مؤدبانــه و صادقانــه نــه 
بگوییــد. البتــه اگــر یــک پیشــنهاد هــم بــه آخــر حــرف خــود اضافــه کنیــد 
می‌توانیــد مقــداری از ناراحتــی طــرف مقابــل را کــم کنیــد. بــه این صــورت که 
فــردی را بــه او معرفــی کنیــد کــه می‌توانــد بــه درخواســت او رســیدگی کند و 

یــا راه‌حلــی را بــه او پیشــنهاد بدهیــد کــه بتوانــد مشــکلش را حــل کنــد.

این‌یــک نمایــه‌ی کلــی از نحــوه‌ی نــه گفتــن بــود امــا تکنیک‌هــای دیگــری 
ــط  ــم. فق ــای می‌پردازی ــن تکنیک‌ه ــان ای ــه بی ــه ب ــود دارد. در ادام ــز وج نی
حواســمان باشــد کــه این‌هــا نیاز بــه تمریــن و تکــرار دارد تــا بتوانیــم به‌راحتی 
از آن‌هــا اســتفاده کنیــم. هــر تکنیکــی بــرای شــرایط مخصــوص خــود اســت 

نمی‌تــوان از ایــن تکنیک‌هــا در تمــام شــرایط اســتفاده کــرد.

ــه بگوییــد بهتــر اســت همــان  ــن: اگــر می‌خواهیــد ن ــر خرم ــده س وع
ابتــدا نــه بگوییــد تــا اینکــه بخواهیــد وعــده‌ای داده آنــگاه تلفــن همراهتــان را 
خاموش‌کنیــد. کســی کــه درخواســتی از شــما دارد دوســت دارد اگــر جــواب 
شــما منفــی اســت همــان ابتــدای کار بشــنود تــا اینکــه بخواهــد چنــد ماهــی 
را معطــل جــواب شــما بمانــد. البتــه اگــر نســبت بــه درخواســت کســی تردید 
ــه شــما جــواب  ــد می‌توانیــد بگوییــد فکــر می‌کنــم و یــک روز دیگــر ب داری
می‌دهــم و ســر همــان تاریــخ اعلام‌شــده نظــر خــود را بگوییــد چــه مثبــت و 
چــه منفــی. امــا هیــچ‌گاه بــه کســی وعده ســر خرمــن ندهیــد زیــرا ایــن کار او 

را بیشــتر ناراحــت می‌کنــد کار درســتی هــم نیســت.

فکــر کنیــد: وقتی دوســتتان از شــما درخواســتی دارد بــرای پاســخ دادن به 
آن درخواســت از او کمــی زمــان بخواهیــد تــا دربــاره‌ی آن فکــر کنیــد. بــا ایــن 
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کار می‌توانیــد تمــام جوانــب کار را ســنجیده و تصمیــم درســتی بگیریــد که به 
او جــواب مثبــت بدهیــد یــا نــه بگوییــد؟ همچنین فکــر کــردن این فرصــت را 
بــه شــما می‌دهــد کــه بتوانیــد به‌گونــه‌ای نــه بگوییــد کــه طــرف مقابــل شــما 

کمتــر ناراحت شــود.

ســرکار نگذاریــد: وقتــی بــه ایــن نتیجــه رســیدید کــه بایــد نــه بگوییــد 
ایــن کار را بــا قاطعیــت تمــام انجــام دهیــد. یعنــی کامــاً مؤدبانه و بــا صراحت 
نــه بگوییــد. از بهانــه آوردن‌هــای الکــی و دوپهلو صحبــت کردن هــم بپرهیزید. 
کســی کــه از شــما نــه می‌شــنود ترجیــح می‌دهــد یــک نــه قاطعانه بشــنود تا 
اینکــه اصطلاحــاً ســرکار رفتــه و یک‌مشــت حرف‌هــای مبهــم و غیرقابــل فهم 
دســتگیرش بشــود. بگذاریــد خیــال طــرف مقابلتــان راحــت شــود و روی قبری 

گریــه نکنــد کــه در داخــل آن مرده‌ای نیســت.

فقــط چند ســاعت: اگــر از نــه گفتــن می‌ترســید ایــن ســؤال را از خودتان 
بپرســید کــه اگــر نــه بگوییــد بدتریــن حالت ممکــن چیســت؟ یعنــی بدترین 
عکس‌العملــی کــه فــرد نشــان می‌دهــد چیســت؟ بدتریــن اتفاقــی کــه ممکن 
بیافتــد چیســت؟ و از ایــن قبیــل پرســش‌ها. کمــی فکــر کــردن به جــواب این 
ســؤالات و ســنجیدن عواقــب نــه گفتــن راحت‌تــر می‌توانیــد تصمیــم بگیریــد 
کــه نــه را بگوییــد یــا نگوییــد. گاهــی اوقــات بدتریــن حالــت ممکن این اســت 
کــه یــک نفــر چندســاعتی را از دســت مــا دلخــور شــده و نخواهــد با مــا حرف 
بزنــد. در اینجــا بدتریــن حالــت فقــط چنــد ســاعت ناراحتــی دوســتمان اســت 

. همین

میشــه فــردا...: همیشــه ســعی کنیــد بــرای درخواســت‌هایی کــه از شــما 
ــه آن موضــوع  ــا ب ــد ت ــل درخواســت کنی ــی را از شــخص مقاب می‌شــود زمان
فکــر کــرده و ســپس جــواب بدهیــد. با ایــن کار هــم خودتــان را باارزش نشــان 
ــد  ــر می‌توانی ــت بهت ــار شماس ــه در اختی ــی ک ــم در این‌زمان ــد وه می‌دهی
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تصمیــم بگیریــد و یــک تصمیــم پختــه بگیریــد. به‌جــای این‌کــه در ابتــدای 
کار نــه بگوییــد می‌توانیــد بگوییــد: میشــه فــردا بهتــون جــواب بــدم. گاهــی 
اوقــات هــم وقتــی زمانــی را از فــردی می‌گیریــد تــا بــه او جــواب بدهیــد فــرد 
بــه علــت عجلــه داشــتن ســراغ فــرد دیگــری مــی‌رود )کــه در اینجــا دیگــر 

ــه حالتــان می‌شــود!( خیلــی خــوش ب

فقــط زمانی کــه چای تــازه‌دم باشــد: وقتــی دوســتتان به شــما ســیگار 
تعــارف می‌کنــد )امــان از دســت ایــن دوســت‌ها!( خیلــی ســاده بگوییــد مــن 
ســیگار نمی‌کشــم. ایــن راحت‌تریــن راه بــرای خــاص شــدن از دســت ایــن 
پیشــنهاد شــیطانی اســت. حــالا فــرض کنید شــما در جــواب این‌گونــه بگویید: 
مــن از ایــن مــارک ســیگارها نمی‌کشــم،من ابتــدای روز ســیگار نمی‌کشــم،من 
فقــط زمانــی کــه چــای تــازه‌دم باشــد ســیگار می‌کشــم،و هــزار مــدل بهانــه 
بــرای اینکــه کلاس خودتــان را بــالا ببریــد. گاهــی بهتریــن را ه ایــن اســت کــه 
ــان را راحــت  ــه بگوییــد و خودت ــه درخواســت‌های دیگــران ن خیلــی ســاده ب
کنید.)اگــر نتوانیــد نــه بگوییــد ممکن اســت دوســت شــما تمــام شــرایط لازم 

بــرای ســیگار کشــیدن شــما را فراهــم کنــد. آن‌وقــت چــه؟(

پیامکــی یــا تلفنــی: اگــر قــرار اســت بــه درخواســتی نــه بگوییــد بهتــر 
اســت بــه خــود شــخص بگوییــد نــه اینکــه واســطه‌ای را در نظــر بگیریــد تــا 
جــواب شــما را منتقــل کنــد و بهتــر اســت جــواب بــه صــورت مســتقیم داده 
شــود تــا از طریــق تلفــن یــا پیامــک. البته بــرای افــراد خجالتــی پیامــک راه‌کار 
ســاده‌تری اســت امــا تمریــن کنیــد نــه گفتــن را مســتقیم و بــدون واســطه 
انجــام دهیــد تــا در آینــده بهتــر بتوانیــد ایــن کار را انجــام دهیــد. نــه گفتــن 
به‌صــورت غیرمســتقیم و از طریــق دیگــران ممکــن اســت مشــکل دیگــری را 
بــه وجــود ‌آ‌ورد و آن‌هــم اینکــه یــک کلاغ چهــل کلاغ شــده و آن‌وقــت اســت 

کــه مشــکل چنــد برابــر می‌شــود.
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موسســه اتومبیــل کرایــه: درســت اســت کــه قــرار اســت نــه بگوییــد اما 
وقتــی طــرف مقابــل شــما در شــرایط ســختی اســت بهتــر اســت بــا ملایمــت 
و بــه نرمــی نــه را بگوییــد. در چنیــن شــرایطی اگــر پیشــنهادی بــه ذهنتــان 
می‌رســد کــه می‌توانــد به‌طــرف مقابلتــان کمکــی بکنــد از او دریــغ نکنیــد. 
ــه گفتــن شــما ناشــی شــده کــم  ایــن کار مقــداری از ناراحتــی او را کــه از ن
ــد  ــما می‌توانی ــد ش ــودرو می‌کن ــت خ ــما درخواس ــتتان از ش ــد. دوس می‌کن
درعین‌حــال کــه نــه می‌گوییــد آدرس موسســه‌ای را کــه اتومبیــل بــه قیمــت 
منصفانــه‌ای کرایــه می‌دهــد را بــه او بدهید.)البتــه اگــه پــول داشــت هیچ‌وقــت 

پیــش شــما نمی‌آمــد!(

ســمج‌ها: گاهــی اوقــات بــه تــور افــراد ســمجی می‌خوریــم کــه بــا یک‌بــار 
نــه شــنیدن دســت از ســر مــا برنمی‌دارنــد. ایــن افــراد آن‌قــدر اصــرار می‌کننــد 
تــا بالاخــره جــواب مثبــت از مــا بگیرنــد. در مقابــل ایــن افراد کــم نیاوریــد و نه 
گفتــن خــود را چنــد بــار ادامــه دهیــد اگــر بازهــم فــرد مقابلتــان اصرار داشــت 
کــه تقاضایــش را بپذیریــد می‌توانیــد او را تــرک کــرده و یــا نــگاه خــود را از او 

برگردانیــد و بــه کار خود مشــغول شــوید.

ــمان  ــود لازم نیســت آس ــن خ ــه گفت ــرای ن ــه دارم: ب ــودم گواهینام خ
ریســمان کنیــد. اگــر نه گفتــن شــما دلیلــی دارد آن دلیل بــه خودتــان مربوط 
می‌شــود و نیــازی نیســت آن را بــرای دیگــران توضیــح دهیــد. گاهــی اوقــات 
وقتــی دلیــل نــه گفتــن خــود را می‌گوییــد فــرد بلافاصلــه راهــی پیداکــرده تــا 
آن دلیــل برطــرف شــود. به‌عنوان‌مثــال دوســت شــما از شــما می‌خواهــد کــه 
ماشــینتان را بــرای عروســی بــرادرش بــه او قــرض دهیــد وقتی شــما میگویید 
کــه بــرادرت گواهینامــه نــدارد و اگــر تصــادف کند برایتان دردسرســاز می‌شــود 
او در جــواب می‌گوییــد کــه نگــران نبــاش خــودم گواهینامــه دارم خودم پشــت 
فرمــون مــی شــینم. در چنیــن موقعیتــی دیگــر نمی‌توانیــد بهانــه‌ای بیاورید و 
احتمــالاً بایــد بلــه را بگوییــد. درحالی‌کــه اگــر از ابتــدا نــه می‌گفتیــد و علــت 
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کار خــود را توضیــح نمی‌دادیــد الآن این‌همــه دردســر نداشــتید.

ــا غریبه‌هــا شــروع کنیــد: نــه گفتــن در ابتــدای کار بســیار ســخت  ب
اســت؛ امــا ماننــد هــر کار دیگــری وقتــی مدتــی آن را انجــام بدهیــد دیگــر 
ــت‌های  ــه درخواس ــد ب ــی می‌توانی ــود و به‌راحت ــد ب ــخت نخواه ــان س برایت
ــد:  ــا )مانن ــا غریبه‌ه ــدا ب ــن را ابت ــه گفت ــد. ن ــه بگویی ــران ن ــای دیگ نابج
دســت‌فروش‌ها،افراد مزاحم،فــردی کــه در خیابــان از شــما درخواســت کمــک 
ــدارد  ــی ن ــرای شــما اهمیت ــا ب ــه ناراحــت شــدن آن‌ه ــد و...( ک ــی می‌کن مال
شــروع کنیــد. هنگامی‌کــه کمــی بــه ایــن کار عــادت کنیــد می‌توانیــد در برابر 

ــد. ــه بگویی ــی ن ــم به‌راحت ــنایان ه ــوام و آش ــای اق ــت‌های نابج درخواس

به‌دردنخــور بــودن: وقتــی کســی بــه شــما نــه می‌گویــد بــه ایــن معنــا 
نیســت کــه شــما را دوســت نــدارد یــا می‌خواهــد بــا شــما دشــمنی کنــد بلکه 
بــه ایــن معناســت کــه نمی‌توانــد درخواســت شــما را بپذیــرد. همچنیــن وقتی 
از دوســتانتان نــه می‌شــنوید بــه ایــن معنــا نیســت که شــما آدم بدی هســتید 
ــه شــنیدن تفســیر  ــه شــنیدن را فقــط ن ــا اینکــه به‌دردنخــور هســتید. ن و ی
کنیــد همیــن، آن را به‌دردنخــور بــودن ،بــی‌ادب بودن،تنهــا ماندن،خــرد شــدن 

و... تفســیر نکنید.

کادو کنیــد: گاهــی اوقــات فــردی کــه می‌خواهیــد بــه او نــه بگوییــد بــه 
خاطــر جایگاهــی کــه دارد یــا بــه خاطــر نســبت فامیلــی کــه بــا شــما دارد 
تحمــل شــنیدن نــه را از شــما نــدارد. می‌توانیــد نــه گفتــن خــود را کادو کنیــد 
و تحویــل او بدهید.)این‌طــوری خوشــحال هــم می‌شــود!( بــه ایــن صــورت کــه 
دو جملــه مثبــت را در ابتــدا و انتهــای نــه خــود قــرار داد و تحویــل او بدهیــد. 
بــا ایــن کار کمتــر احتمــال دارد از دســت شــما ناراحــت شــود. به‌عنوان‌مثــال 
ــا  ــد ام ــوت می‌کن ــی دع ــه مهمان ــه منزلشــان ب ــما را ب ــان ش ــی از اقوامت یک
شــما تمایلــی بــه رفتــن بــه آن مهمانــی نداریــد. می‌توانیــد نــه گفتــن خــود 
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را این‌گونــه کادوپیــچ کنیــد: از دعــوت شــما ممنونــم امــا مــن آخــر هفته کلی 
کاردارم کــه بایــد انجــام دهــم امیــدوارم مهمانــی بــه همــه خــوش بگــذرد مــن 
هــم ان‌شــاءالله در یــک فرصــت مناســب خدمتتــان می‌رســم. بــا ایــن کار شــما 
نــه خــود را به‌راحتــی گفتیــد امــا بــه خاطــر دو جملــه مثبــت شــما )از دعــوت 
شــما ممنونــم( و )در فرصــت مناســب خدمتتان می‌رســم( کمتر احتمــال دارد 

کــه طــرف مقابــل شــما ناراحــت شــود.

کادو لازم نیســت: بــرای افــرادی که ارتبــاط صمیمانه‌ای با شــما ندارند لازم 
نیســت مثــل شــیوه قبــل عمل کنیــد. می‌توانیــد کمــی از محبت خود کاســته 
و برعکــس اقــدام کنیــد. یعنــی در ابتــدا و انتهــای جملــه خــود نه بگوییــد و در 
وســط یــک جملــه مثبــت قــرار دهیــد. به‌عنوان‌مثــال یکــی از همــکاران شــما 
از شــما درخواســت می‌کنــد تــا یــک روز را به‌جــای او در اداره مانــده تــا او بــه 
مرخصــی بــرود در اینجــا می‌توانیــد این‌گونــه جــواب او را بدهیــد. نــه متأســفم 
،دوســت داشــتم کــه به‌جــای شــما بمونــم تــو اداره تــا شــما بــه مرخصــی برید 

امــا نمی‌تونــم ایــن کار رو براتــون انجــام بــدم.

چهــار جفــت جــوراب: در برخــورد بــا افــراد غریبــه کــه هیــچ شــناختی 
نســبت بــه آن‌هــا نداریــد لازم بــه کادو کــردن و مهــر و محبــت نیســت. اینجــا 
بایــد بــا قاطعیــت و البتــه کمی خشــم نــه بگوییــد. ماننــد دست‌فروشــی که در 
خیابــان آویزانتــان شــده و اصــرار دارد کــه از او چهــار جفــت جــوراب بــه قیمت 
پنــج هــزار تومــان بخریــد. در اینجــا بهتــر اســت بــا قاطعیــت تمــام و بــدون 
ملاحظــه نــه بگوییــد. می‌توانیــد کمــی چهــره خشــمگین بــه خــود گرفتــه و 

صدایتــان را کمــی بــالا ببریــد تــا زودتــر از دســتش خــاص شــوید.

ــه  ــه در آن لحظ ــود ک ــما می‌ش ــتی از ش ــی درخواس ــه: گاه ــر هفت آخ
نمی‌توانیــد بلــه بگوییــد امــا یــک هفتــه بعــد می‌توانیــد آن را انجــام دهیــد و 
هیــچ مشــکلی برایتــان بــه وجــود نمی‌آیــد. در اینجــا می‌توانیــد یک پیشــنهاد 
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بــه نــه خــود اضافــه کنیــد. به‌عنوان‌مثــال دوســتتان از شــما می‌خواهــد کــه بــا 
او خریــد برویــد. در اینجــا می‌توانیــد این‌گونــه جــواب بدهیــد. امــروز نمیتونــم 

باهــات بیــام ولــی آخــر هفتــه بیــکارم میتونیــم باهــم بریــم خریــد.

ــه  ــی اســت ک ــد طبیع ــه نگفته‌ای ــال ن ــر تابه‌ح ــت: اگ ــن لازم اس تمری
شــروع آن برایتــان ســخت باشــد. امــا می‌دانیــم کــه هــر کار ســختی وقتــی 
ــن در  ــه گفت ــه ن ــرای اینک ــود. ب ــان می‌ش ــد آس ــادت درمی‌آی ــورت ع به‌ص
موقعیت‌هــای دشــوار برایتــان آســان شــود لازم اســت کــه در موقعیت‌هایــی 
کــه کمتــر چالش‌برانگیــز اســت ایــن تمریــن را انجــام دهیــد. دست‌فروشــی 
کــه می‌خواهــد به‌اجبــار بــه شــما دســتمال‌کاغذی بفروشد،فروشــنده‌ای کــه 
ــه  ــد ب ــب کرده‌ای ــد جنــس دیگــری را به‌جــای آنکــه شــما از او طل می‌خواه
ــه شــما را بدهــد.  ــا راننــده‌ای کــه نمی‌خواهــد مابقــی کرای شــما بفروشــد ی
همگــی موقعیت‌هایــی هســتند کــه کمتــر چالش‌برانگیزنــد ازاین‌جهــت کــه 
ــط شــما وارد نمی‌شــود.  ــه رواب ــه می‌گوییــد آســیبی ب ــه آن‌هــا ن وقتی‌کــه ب
ایــن افــراد شــما را نمی‌شناســند و وقتــی بــه آن‌هــا نــه می‌گوییــد ناراحتــی 
آن‌هــا در زندگــی شــما تأثیــری نــدارد. پــس چه‌بهتــر کــه بــا تمرین نــه گفتن 
در چنیــن موقعیتــی بتوانیــم آمادگــی لازم را بــرای نــه گفتــن در موقعیت‌های 

حســاس‌تر پیــدا کنیــم.

شرایطشــو نــدارم: بــرای اینکــه بــه درخواســت‌های دیگــران جــواب منفی 
ــه آن‌هــا دروغ بگوییــم. بلکــه می‌توانیــم  ــا حتمــاً ب بدهیــم نیــازی نیســت ت
به‌گونــه‌ای حــرف بزنیــم کــه هــم بــه خواســته‌ی خــود برســیم وهــم اینکــه 
دروغــی نگفتــه باشــیم. یکــی از اقــوام از شــما درخواســت می‌کنــد کــه ضامــن 
او شــوید تــا بتوانــد وامــی بگیــرد در چنیــن موقعیتــی به‌جــای اینکــه بــه‌دروغ 
بگوییــد ضامــن افــراد دیگــری شــده ونمــی توانیــد ایــن کار را بــرای او انجــام 
دهیــد می‌توانیــد بگوییــد الآن موقعیــت ضامــن شــدن را ندارید. شــما در اینجا 
ــن  ــاً راضــی نیســتید کــه ضامــن او شــوید و ای ــرا واقع ــد زی دروغــی نگفته‌ای
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حــرف شــما یعنــی اینکــه الآن شــرایط لازم بــرای ضامــن شــدن را نداریــد.

ــرام و  ــا از احت ــد نه‌تنه ــه می‌گویی ــی ن ــرد: وقت ــالا می‌ب ــان را ب اعتبارت
ــردی  ــه ف ــانید ک ــام را می‌رس ــن پی ــه ای ــار شــما کاســته نمی‌شــود بلک اعتب
ــد.  ــت دهی ــخ مثب ــد پاس ــتی نمی‌توانی ــر درخواس ــه ه ــتید و ب ــم هس منظ
همچنیــن دیگــران یــاد می‌گیرنــد کــه در هــر شــرایطی مزاحــم وقــت شــما 
نشــوند و بــا درخواســت‌های بی‌جــا خودشــان را پیــش شــما کوچــک نکننــد. 
فــردی کــه بــه هــر درخواســتی جــواب مثبــت می‌دهــد نمی‌توانــد در زندگــی 

فــردی منظــم باشــد.
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ــه  ــه در جلس ــت ک ــیم لازم اس ــته باش ــی داش ــه ازدواج موفق ــرای اینک ب
خواســتگاری و قبــل از ازدواج بــه شــناخت درســتی از هــم برســیم. یعنــی بــا 
گفــت و برقــراری ارتبــاط متوجــه شــویم کــه آیــا بــه دردهــم می‌خوریــم یــا نه. 
امــا چگونــه در جلســه خواســتگاری صحبــت کنیــم؟ در دوران نامــزدی چطور؟ 
چگونــه ارتباطــی برقــرار کنیــم تــا فرد مقابــل تمایــل بــه ازدواج با ما پیــدا کند. 
در اینجــا بــه ذکــر نکاتــی کوتــاه و خلاصــه می‌پردازیــم تــا بــا یادگیــری آن‌هــا 
و بــه کار بردنشــان در جلســه خواســتگاری به‌خوبــی ارتبــاط برقــرار کــرده و 

رضایــت فــرد مقابــل را بــرای ازدواج کســب کنیــم.

ســاده شــروع کنیــد: بــرای شــروع شــاید ســاده‌ترین کار ایــن باشــد کــه 
خودتــان را به‌طــور کامــل معرفــی کنیــد. سن،تحصیلات،شــغل ،تعــداد بــرادر 
خواهرها،شــغل پــدر و... شــروع صحبــت بــا ایــن مســائل ســاده‌تر اســت و نیــاز 
بــه فکــر کــردن نــدارد. و البتــه بــه قــول مــا ســخنران‌ها ســبب شکســتن یــخ 

طــرف مقابلتــان می‌شــود.

حتماً  بدون عشق صورت می‌گیرد،  ازدواجی  که  آنجا 
عشقی بدون ازدواج در آنجا رخنه خواهد کرد.بنجامین 
فرانکلین
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شــروع با پســر: بــرای شــروع صحبــت در جلســه خواســتگاری بهتر اســت 
ــه  ــر ب کــه شــروع‌کننده پســر باشــد و پــس از مطــرح کــردن ســؤالات دخت
آن‌هــا پاســخ دهــد. همچنیــن دختــر می‌توانــد بــه هــر ســؤالی کــه پســر از او 

می‌پرســد پاســخ گفتــه و همــان ســؤال را از پســر بپرســد.

کاغــذ قلــم: بــه دلیــل جــوی کــه بــر جلســه خواســتگاری حاکــم اســت 
احتمــال فرامــوش کــردن نکاتــی کــه از قبــل آمــاده کــرده بودیــد وجــود دارد. 
پــس بهتــر اســت تمــام ســؤالاتی را کــه قــرار اســت در جلســه خواســتگاری 
بپرســید از قبــل روی کاغــذ یــا درگوشــی خــود نوشــته و آن‌هــا را اولویت‌بندی 
ــه  ــا بتوانیــد پاســخ مهم‌تریــن ســؤال‌ها را در جلســه خواســتگاری ب کنیــد ت
دســت آوریــد. البتــه توصیــه بنــده ایــن اســت کــه از کاغذ اســتفاده کنیــد زیرا 
اســتفاده از گوشــی ایــن احتمــال را بــه ذهــن طــرف مقابــل می‌دهــد که شــما 
مشــغول ضبــط مکالمــه بیــن خودتــان هســتید و ایــن مســئله تمرکــز طــرف 
ــرد از گفتــن واقعیت‌هــای  ــرد. حتــی ممکــن اســت ف ــل را از بیــن می‌ب مقاب

ســرپیچی کــرده و نــکات غیــر مهــم را بگویــد.

اقدامک

اگــر در شــرف رفتــن بــه خواســتگاری هســتید و یــا یــک خواســتگار 
داریــد کــه تــا چنــد شــب دیگــر بــه خواســتگاری شــما می‌آیــد لطفــاً 
همیــن الآن یــک کاغــذ و یــک خــودکار برداشــته و ایــن کار را انجــام 
دهید.خودتــان را ملــزم کنیــد کــه حداقــل بیست‌ســؤالی را کــه بایــد 
در خواســتگاری بپرســید بنویســید.البته اگر بیشــتر شــد کــه چه‌بهتر.

در فرصــت مناســب آن‌هــا را اولویت‌بنــدی کــرده و بــه ترتیــب اهمیت 
شــماره‌گذاری کنیــد.در جلســه خواســتگاری بــه همــان ترتیبــی کــه 

ــد ســؤالات را بپرســید شــماره‌گذاری کرده‌ای
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ــما  ــان از ش ــرف مقابلت ــه ط ــؤالاتی ک ــه س ــر ب ــؤالات: اگ ــه س ــت ب دق
ــی او  ــای درون ــه دنی ــی ب ــد پ ــدودی می‌توانی ــا ح ــد ت ــت کنی ــد دق می‌پرس
ببریــد. کســی کــه ســؤالاتی از آرامش،اعتمــاد ،صداقــت ،وفــاداری و... می‌پرســد 
بــا کســی کــه از خانــه ،ماشین،حســاب بانکــی و حتــی درآمــد و دارایی‌هــای 
ــاوت  ــای متف ــان از دو دنی ــته و نش ــاوت داش ــی تف ــد خیل ــان می‌پرس پدرت
می‌دهــد. البتــه آگاهــی از درآمــد مــرد و وضعیــت شــغلی او بــرای دختــر لازم 

ــرد. ــی ک ــت منف ــوان از آن برداش ــوده و نمی‌ت ب

مخصــوص فیلــم هــا: ســؤالات بــی‌ارزش مخصــوص فیلم‌هاســت. رنــگ 
ــه و... مــواردی  موردعلاقه،غــذای موردعلاقه،بازیگــر محبــوب ،ورزش موردعلاق
هســتند کــه از اهمیــت چندانــی برخــوردار نیســتند مگــر اینکــه هــدف شــما 
از ایــن ســؤالات پــی بــردن بــه چیزهــای دیگــری باشــد. بهتر اســت در جلســه 
ــت  ــذار اس ــی تأثیرگ ــده زندگ ــر آین ــه ب ــری ک ــائل مهم‌ت ــتگاری مس خواس

پرســیده شــود.

شــفافیت ســؤالات: از مطرح کــردن ســؤالات به‌صــورت دوپهلو خــودداری 
کنیــد. جلســه خواســتگاری جایــی اســت کــه طرفیــن بایــد بــه شــباهت‌ها 
و تفاوت‌هــای یکدیگــر پــی بــرده و تصمیــم درســتی بگیرنــد. پــس مســائل 
ــی  ــل شــما به‌خوب ــا طــرف مقاب ــد ت ــان کنی را به‌صــورت شــفاف و واضــح بی

منظــور شــما را بفهمــد.

ســؤالات کلــی نپرســید: ســؤالات کلــی به‌خوبــی جــواب داده نمی‌شــوند 
ونمــی تــوان از آنهــا چیــزی بــه دســت آورد. بهتــر اســت ســؤالات شــما جزئــی 
و مشــخص باشــد. اگــر می‌خواهیــد نظــر همســرتان را دربــاره حجــاب بدانیــد 
نگوییــد نظــر شــما دربــاره حجاب چیســت؟ بلکه بگویید شــما چه برداشــتی از 
حجــاب داریــد؟ یــا بگوییــد کــه بــه نظر شــما فــرد باحجــاب چــه ویژگی‌هایی 
دارد؟ یــا اینکــه بــرای باحجــاب بــودن بایــد چگونــه لبــاس پوشــید. اگــر شــما 
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ســؤال کلــی بپرســید جوابــی نمی‌گیریــد کــه شــما را راضی کنــد. مثــاً درباره 
حجــاب همــه می‌گوینــد کــه حجــاب خــوب اســت امــا برخــی آن را منحصــر 

بــه چــادر می‌داننــد و برخــی بــه عــدم جلب‌توجــه و خودنمایــی.

ســراپا گــوش باشــید: مهــارت خــوب گــوش دادن کــه در ایــن کتــاب 
به‌طــور مفصــل دربــاره آن صحبــت کردیــم در جلســه خواســتگاری اهمیــت 
بــه ســزایی دارد. اگــر خــوب گــوش کنیــد نکاتــی دســتگیرتان می‌شــود کــه از 
گفتگــو ممکــن بــود بــه آن‌هــا نرســید. همچنیــن خــوب گــوش دادن شــما را 

فــردی بــاادب و تربیــت اجتماعــی نشــان می‌دهــد.

خودتــان را در موقعیــت همســر فــرض کنیــد. ممکــن اســت کار کــردن مادر 
شــما در بیــرون از منــزل بــرای شــما جــای ایراد نباشــد امــا در مورد همســرتان 
چــه؟ آیــا بــاکار کــردن او در بیــرون از منــزل مشــکلی نداریــد. وقتی در جلســه 
خواســتگاری از شــما ســؤالی پرســیده می‌شــود دقیقــاً خودتــان را در جایــگاه 
همســر قــرار دهیــد و بــه آن ســؤال پاســخ دهیــد. در مــورد مثــال بــالا ممکــن 
اســت شــما نخواهیــد کــه همســرتان در بیــرون از منــزل کار کنــد. پــس وقتی 
طــرف مقابلتــان از شــما ســؤالی می‌پرســد بــا توجــه بــه این‌کــه قــرار اســت 

همســر شــما باشــد و بــا توجــه بــه ایــن موقعیــت بــه ســؤال پاســخ دهید.

اتــاق عــروس خانــوم: اگــر ممکــن بــود در اتــاق شــخصی کســی کــه بــه 
ــاب ،عکس‌هــای  ــر از کت ــد. قفســه پ ــد صحبــت کنی خواســتگاری‌اش رفته‌ای
ــا  ــه شــما کمــک کنــد ت ــد ب ــاق همــه می‌توان ــوار ،وســایل داخــل ات روی دی
ویژگی‌هــای فــرد مقابــل را بشناســید. البتــه در ایــن زمینــه بایــد مراقــب بــود 
زیــرا ممکــن اســت فــرد مقابلتــان بــا ظاهرســازی و چیدمــان غیرواقعی ســعی 

در پنهــان کــردن واقعیــت داشــته باشــد.

معنــای واژه‌هــا: ممکــن اســت خوشــبختی ازنظــر شــما آرامــش و اعتمــاد 
در فضــای خانــه باشــد امــا ازنظــر خواســتگار شــما ســفرهای خارجه و حســاب 
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بانکــی پرپــول. بــرای جلوگیــری از ایــن مشــکل در گفتگــو از طــرف مقابلتــان 
بخواهیــد معنــای واژه‌هــا را توضیــح دهنــد و دقیقــاً بگوید منظورش چیســت؟

ــد  ــه نمی‌توان ــؤال همیش ــیدن س ــد: پرس ــوس بپرس ــؤالات را معک س
به‌صــورت مســتقیم باشــد زیــرا شــما را بــه هدفتــان نمی‌رســاند. گاهــی لازم 
ــا فــرد متوجــه نظــر شــما در مــورد آن  اســت ســؤالات را معکــوس کنیــد ت

ــال: ــد. به‌عنوان‌مث ــروز ده ــود را ب ــر خ ــی نظ ــود و به‌راحت ــئله نش مس

اگــر مســتقیم بپرســید کــه نظرتــان راجــع بــه صداقــت چیســت؟ جوابــی 
کــه می‌شــنوید ایــن اســت کــه صداقــت خــوب اســت امــا نمی‌تــوان بــه ایــن 
جــواب اعتمــاد کــرد. بهتــر اســت ایــن ســؤال را بــه ایــن شــکل بپرســید: بــه 

نظــر شــما آیــا مــا می‌توانیــم دروغ مصلحتــی بگوییــم؟

یــا اگــر بخواهیــد راجــع بــه اینکــه همســرتان چقــدر بــه شــما وفــادار اســت 
نبایــد بپرســید کــه بــه نظــر شــما خیانــت خــوب اســت یــا نــه؟ بلکــه بایــد 
ــرم  ــا نامح ــردن ب ــت ک ــن صحب ــر م ــه نظ ــید: ب ــه بپرس ــؤالتان را این‌گون س

ــت باشــد نظــر شــما نیســت؟ ــد مصــداق خیان نمی‌توان

ســؤالات بلــه خیــر ممنــوع: پرســیدن ســؤالاتی کــه جــواب آن‌هــا بلــه 
یــا خیــر اســت نمی‌توانــد خیلــی مفیــد باشــد. وقتــی ســؤال می‌پرســید کــه 
ــد بگوییــد  ــه نظــر شــما فــرد مقابــل می‌توان ــد ب ــا ب خیانــت خــوب اســت ی
ــی  ــت چیســت و چــه زمان ــا اگــر بگوییــد کــه تعریــف شــما از خیان ــه؟ ام ن
می‌توانیــم بگوییــم کــه همســرمان خیانــت کــرده آن‌وقــت جوابــی می‌دهــد 
ــاز  ــؤالات ب ــد. س ــان می‌ده ــت نش ــاره خیان ــی درب ــش را به‌خوب ــه دیدگاه ک
بــه شــما کمــک می‌کنــد دقیقــاً بفهمیــد کــه فــرد مقابلتــان در چــه دنیایــی 

ــد. ــی می‌کن زندگ

ســاعت 9 شــب: بــه زمانی کــه بــرای جلســه خواســتگاری تعییــن کرده‌اید 
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پایبنــد باشــید و ســعی کنیــد ســر همــان ســاعت بــه جلســه خواســتگاری 
برویــد. البتــه 10 تــا 15 دقیقــه دیرتــر رفتــن نشــانه بدقولــی نیســت و ایــن 
امــکان را می‌دهــد کــه خانــواده دختر آمادگی بیشــتری برای اســتقبال از شــما 
را داشــته باشــند. هیــچ‌گاه زودتــر از زمــان تعیین‌شــده به جلســه خواســتگاری 
نرویــد اگــر قرارتان ســاعت 9 شــب اســت حضــور شــما در ســاعت 8:30 دقیقه 
هــم می‌توانــد ســبب واردکــردن اســترس بــه خانــواده عــروس شــده و حتــی 

ممکــن اســت آمادگــی اســتقبال از شــما را در آن ســاعت نداشــته باشــند.

مچ‌گیــری نکنیــد: هیــچ موقــع بــرای مچ‌گیــری بــدون اطــاع قبلــی بــه 
خواســتگاری نرویــد. البتــه ایــن مورد ممکن اســت در جلســات دوم بــه بعد رخ 
بدهــد امــا هرچــه کــه باشــد به‌نوعــی بی‌احترامــی بــه خانــواده طــرف مقابــل 

اســت و اصــاً روش مفیــدی بــرای کســب اطلاعات نیســت.

ــن  ــرادر بزرگه‌ام،م ــن ب ــر بزرگ‌ترم،م ــن خواه ــد: م ــوس نروی ــا مینی‌ب ب
ــر  ــم؟ خواه ــت رو نبری ــوی پدربزرگ ــه عم ــه میش ــرم ،مگ ــه‌ی پس ــا عم تنه
کوچولــوت گنــاه داره بــزار اونــم ببریــم، مگــه دختــر چنــد تــا خالــه داره؟ اگــه 
کســی رو نبریــم فــک می‌کنــن مــا بی‌کــس کاریــم! این‌هــا بهانه‌هایــی اســت 
کــه فامیــل بــرای حضــور در جلســه خواســتگاری دارنــد. جلســه خواســتگاری 
ــا و  ــرای شــناخت بیشــتر خانواده‌ه ــی ب ــد جلســه اول فرصت به‌خصــوص چن
دختــر و پســر اســت. بــردن اقــوام دســت چنــدم و حتی دســت‌اول در جلســات 
ابتدایــی آرامــش لازم بــرای گفت‌وگــو و شــناخت را از بیــن بــرده و ســبب بــه 
بیراهــه کشــیدن بحــث می‌شــود. اگــر بــه ایــن توصیــه عمــل نکنیــد ممکــن 
اســت در جلســه خواســتگاری عمه‌هــای پســر بــا خاله‌هــای دختــر بــر ســر 
ــه اختــاف افتــاده و حســابی جلســه خواســتگاری را  رنــگ لبــاس عــروس ب

متشــنج کننــد. امیــدوارم عمه‌هــای خــودم ایــن قســمت کتــاب رو نخونــن!

صداقــت معجزه مــی کنه: ایــن تصــور کــه خودتــون رو به بهترین شــکل 
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ممکــن در جلســه خواســتگاری نشــون بدیــد نمی‌تونــه تصــور درســتی باشــه. 
نجــات در صداقــت و راســتی اســت. اگــر می‌خواهیــد جلســه خواســتگاری بــه 
ازدواج منجــر شــود صداقــت داشــته باشــید زیــرا یــا بــه ازدواج منجــر می‌شــود 
و یــا اینکــه متوجــه ایــن موضــوع می‌شــوید کــه بــه درد هــم نمی‌خوریــد. امــا 
اگــر بــا دروغ وارد زندگــی مشــترک شــوید همیشــه تــرس و اضطــراب همــراه 

شماســت و خــدا نکنــد کــه روزی ایــن دروغ‌هــا برمــا شــود!
مايه تشويش  آرامش و دروغ‌گویی  مايه  راست‌گویی 
است.رسول خدا )ص(

ارتباط چشــمی: در جلســه خواســتگاری مراقب ارتباط چشــمی نامناســب 
باشــد. نبایــد بیش‌ازحــد به‌طــرف مقابلتــان نــگاه کنیــد و یا بــه او خیره شــوید 
به‌خصــوص اگــر او حجــب و حیایــی زیــادی داشــته باشــد. قطــع کامــل ارتباط 
چشــمی هــم کار درســتی بــه نظــر نمی‌آیــد. بهتــر اســت هــر از گاهــی بــه هم 

نــگاه کنیــد و مراقــب باشــید ایــن نــگاه حالت چشــم‌چرانی بــه خــود نگیرد.

رعایــت فاصلــه: در ارتباطــات اجتماعــی رعایــت فاصلــه با فــردی کــه قرار 
اســت بــا او صحبــت کنیــد اهمیــت زیــادی دارد و نبایــد بیش‌ازحــد به‌طــرف 
مقابلتــان نزدیــک شــوید. ایــن موضــوع در جلســه خواســتگاری به‌خصــوص 
زمانــی کــه دختــر و پســر بخواهنــد باهــم صحبــت کننــد اهمیــت بیشــتری 
ــه در  ــر بلافاصل ــاق دخت ــه ات ــس از وارد شــدن ب ــر پســر پ ــد. اگ ــدا می‌کن پی
نزدیــک او بنشــیند دختــر احســاس خوبــی را تجربه نکــرده و نمی‌توانــد راحت 
حرف‌هایــش را بزنــد. از طرفــی هــم اگــر بخواهــد کمــی از پســر فاصلــه بگیــرد 
به‌نوعــی بی‌احترامــی بــه پســر می‌شــود و دختــر در چنیــن شــرایطی هیــچ 
راهــی بــرای خلاصــی از ایــن موقعیــت نــدارد. مگــر اینکــه بــه بهانــه آوردن آب 
یــا میــوه از اتــاق بیــرون رفتــه و نشســتن بعــدی کمــی دورتــر بنشــیند. پــس 
رعایــت ایــن نکتــه بــا پسرهاســت و بایــد بــه آن توجــه کننــد. البتــه ناگفتــه 
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نمانــد کــه فاصلــه‌ی 5 متــری بیــن دختــر و پســر هــم بــرای صحبــت کــردن 
بــه نظــر منطقی نیســت!

ــا  ــه دخترخانم‌ه ــن را ب ــوع: ای ــردن ممن ــری ک ــوی دلب ــاع ثان ــا اط ت
ــه  ــه ب ــردی ک ــا ف ــرای ازدواج ب ــدی ب ــم ج ــه تصمی ــه‌ای ک ــا لحظ می‌گویم،ت
خواســتگاری شــما آمــده نگرفته‌ایــد از دلبــری کــردن و عشــوه‌گری بپرهیزیــد 
ــری  ــرای تصمیم‌گی ــد در شــرایط مناســبی ب ــرا ســبب می‌شــود پســر نتوان زی
صحیــح قــرار بگیــرد. وقت بــرای ایــن کارها زیاد اســت. در جلســات خواســتگاری 
ســعی کنیــد معمولــی بــه نظــر برســید تــا ویژگی‌های اصلی شــما توســط پســر 

شــناخته شــود و بــر اســاس آن‌هــا تصمیم‌گیــری بــه عمــل آیــد
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مهــارت هــای ارتباطــی همســران آن دســته از مهارت‌هایــی اســت کــه بــه 
هنــگام گفتگــو و برقــراری ارتبــاط بیــن همســران مورداســتفاده قــرار می‌گیرد. 
همســرانی کــه از ایــن مهارت‌هــا برخــوردار هســتند به‌راحتــی می‌تواننــد باهــم 
گفتگــو کــرده و خواســته‌های خــود را مطــرح ســازند. ایــن همســران از در کنار 
هــم بــودن و گفتگــو کــردن باهــم لــذت می‌برنــد. به‌راحتــی نیازهــای خــود را 
مطــرح کــرده و بــه نیازهــای هــم احتــرام می‌گذارنــد. امــا همســرانی کــه از این 
مهارت‌هــا محــروم هســتند معمــولاً بــه هنــگام گفتگــو باهــم دچــار مشــکل 
می‌شــوند. حرف‌هــای همدیگــر را نمی‌فهمنــد و بــا تنــش و عصبانیــت باهــم 

برخــورد می‌کننــد. 

بــرای ایــن همســران ســخت‌ترین کار برقــراری ارتبــاط عاطفی صحیح اســت 
چــرا کــه یــاد نگرفته‌انــد چگونــه بایــد باهــم ارتبــاط برقــرار کننــد. در ادامــه به 
مهارت‌هــای ارتباطــی همســران پرداختــه و نکاتــی را مطــرح می‌کنیــم کــه بــا 
به‌کارگیــری آن‌هــا به‌راحتــی می‌توانیــد ارتبــاط خوبــی بــا همســرتان برقــرار 

کــرده و از لــذت ارتبــاط بهره‌منــد شــوید.

بــرای اینکــه رابطــه شــاد و موفقــی بــا همســرتان داشــته باشــی لازم اســت 
ــه  ــا توجــه ب ــا همســرتان را بدانیــد. امــا ب ــا مهارت‌هــای برقــراری ارتبــاط ب ت
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حجــم مشــغله‌های امــروزی دیگــر چــه زمانــی بــرای گفتگــوی همســران باقی 
مانــد؟ مردهــا کــه ابتــدای روز از خانــه بیــرون زده و تــا دیروقــت مشــغول کار 
هســتند. خانم‌هــا هــم مشــغول کارهــای منزل،بچــه‌داری و... حــال اگــر خانمی 
شــاغل هــم باشــد کــه دیگــر وقتــی نمی‌مانــد تــا یکدیگــر را ببیننــد. هــردو 
ابتــدای صبــح بــه محــل کاررفتــه و شــب بــه خانــه برمی‌گردنــد. وقتــی هــم 
کــه برمی‌گردنــد آن‌قــدر خســته هســتند کــه اصــاً حوصله هــم را ندارنــد. چه 
برســد بــه این‌کــه بخواهنــد باهــم گفتگویــی هــم داشــته باشــند. امــا بــا توجه 
ــم  ــه می‌توانی ــدر ســرمان شــلوغ اســت چگون ــه شــرایط امــروزی کــه این‌ق ب
در همــان زمان‌هــای کــم هــم به‌گونــه‌ای بــا همســران ارتبــاط برقــرار کنیــم 
کــه اگــر از کمیــت خوبی برخــوردار نیســت لااقــل از کیفیــت خوبی برخــوردار 

باشد؟

نکتــه همین‌جاســت. مــا فکــر می‌کنیــم اگــر زن و مــرد هــردو شــاغل باشــند 
دیگــر نمی‌تواننــد ارتباطــات خوبــی باهــم برقــرار کننــد. همچنیــن بــه زنــان 
ــرای بچه‌هــای  ــی ب ــادر خوب ــد کــه شــما م ــگ را هــم می‌زنن ــن ان شــاغل ای

خــود نیســتید و آنــان را از محبــت مــادری خــود محــروم کــرده ایــد.

ــم  ــزل ه ــورات من ــه ام ــرون ب ــر کار بی ــاوه ب ــه ع ــی ک ــتند زنان ــم نیس ک
ــه  ــته‌گل نگ ــل دس ــه را مث ــاً خان ــد و اصطلاح ــیدگی می‌کنن ــی رس به‌خوب
می‌دارنــد. برخــی از ایــن زنــان شــاغل حتــی صاحــب چنــد فرزند هم هســتند 
و به‌خوبــی تمامــی نیازهــای آنــان را بــرآورده می‌کننــد. برخــی از ایــن زنــان 
شــاغل به‌رغــم مشــغله‌ای کــه دارنــد هــم در همســرداری و هــم تربیــت فرزنــد 
موفــق هســتند. تمــام نیازهــای همســر خــود را بــرآورده می‌کنند،بــه امــورات 
ــادر  ــوده و م ــه فرزندانشــان ب ــزل رســیدگی می‌کنند،حواسشــان ب داخــل من
خوبــی بــرای آنــان هســتند. از آن‌طــرف هــم برخی خانم‌هــای خانه‌دار هســتند 
کــه شــغلی بیــرون از منــزل ندارنــد و وقــت آزاد بیشــتری دارنــد امــا نمی‌توانند 
به‌خوبــی نیازهــای خانه،همســر و فرزندانشــان را تأمیــن کنند. پس مشــکل در 
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جــای دیگــری اســت. نمی‌تــوان گفــت کــه مدت‌زمانــی کــه یــک خانــم بــرای 
خانــواده صــرف می‌کنــد مهم اســت بلکــه نحــوه‌ی گذرانــدن آن زمــان اهمیت 
دارد. بــه بیــان ســاده‌تر ایــن کیفیــت برقــراری ارتبــاط اســت کــه اهمیــت دارد 
نــه کمیــت آن. اگــر خانمــی در از ابتــدای صبــح از منــزل خارج‌شــده و ســاعت 
5 بعدازظهــر از ســرکار برگــردد. درســت اســت کــه زمــان زیــادی را بیــرون از 
خانــه بــوده و فرصــت برقــراری ارتبــاط بــا فرزنــدان و همســر خــود را محــدود 
کــرده امــا می‌توانــد از همــان زمــان باقی‌مانــده به‌خوبــی اســتفاده کنــد. یــک 
شــام خوشــمزه و موردعلاقــه‌ی خانــواده را بپزد،بــه امــورات منــزل رســیدگی 
کــرده و خانــه را سروســامان بدهد،بــا فرزندانــش صحبــت کــرده و بــه تکالیــف 
درســی آنــان نظــارت کند،بــا همســرش که او هم از ســرکار برگشــته و خســته 
اســت چنددقیقــه‌ای را صحبــت کــرده و خســتگی را از تــن همســرش بیــرون 
کنــد. می‌توانــد ترتیبــی دهــد تــا همــه دورهــم شــام خــورده و بعــدازآن بــه 
انجــام یــک فعالیــت موردعلاقــه اهــل خانــه ماننــد گــپ زدن یــا تماشــای یک 
ســریال بپــردازد. ایــن خانــم ســاعت 5 بعدازظهــر بــه خانــه آمــده امــا دیدیــد 
کــه چطــور توانســت مدت‌زمانــی کــه در بیــرون از خانــه بــوده را جبــران کنــد.

پــس ایــن مهــارت ماســت کــه تعییــن می‌کنــد چگونه بــا اهــل خانــه ارتباط 
برقــرار کنیــم تــا همــه از آن لــذت ببرنــد. متأســفانه برخــی افــراد اعــم از خانــم 
یــا آقــا شــغل بیــرون از خانــه را بهانــه‌ای برای جبــران ضعــف خــود در برقراری 
ــراد ســختی شــغل خــود را  ــن اف ــد. ای ــرار می‌دهن ــه ق ــل خان ــا اه ــاط ب ارتب
بهانــه‌ای قــرار می‌دهنــد تــا وقتــی از ســرکار بــه خانــه برمی‌گردنــد کســی بــه 

بــرج زهرمــار بودنشــان اعتراضــی نکند.

اگــر تابه‌حــال در شــرایطی زندگــی کــرده‌ای کــه ســبب شــده مهارت‌هــای 
ارتباطــی را به‌خوبــی یــاد نگیریــد هنــوز دیــر نشــده اســت. ماهــی مهارت‌هــای 
ارتباطــی را هرزمانــی کــه از آب بگیریــد قابل‌اســتفاده اســت. شــاید ایــن ماهــی 
کمــی پیــر شــده باشــد. شــاید شــما بــه ســن میان‌ســالی رســیده باشــید و 
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زمانــی کــه در اختیــار شماســت بــرای خــوردن و لــذت بــردن از ایــن ماهــی 
انــدک باشــد. امــا مــژده می‌دهــم کــه شــما می‌توانیــد در هــر شــرایطی کــه 
ــان از زندگی‌تــان  ــا بــه کار بــردن آن باشــید ایــن مهارت‌هــا را یــاد گرفتــه و ب

بیشــتر از قبــل لــذت ببریــد.

اهمیت یادگیری مهارت‌های ارتباطی برای همسران
ایــن ســؤال مثــل ایــن اســت کــه بگوییــم چــرا کــودک بایــد راه رفتــن یــاد 
ــه کــودک خوانــدن و نوشــتن یــاد داد. این‌هــا لازمــه  بگیــرد یــا چــرا بایــد ب
زندگــی کــودک اســت و اگــر آن‌هــا را یــاد نگیــرد در آینــده نمی‌توانــد زندگــی 

خوبــی داشــته باشــد.

مهارت‌هــای ارتباطــی هــم بــرای همســران همیــن حکــم را دارنــد. 
زن‌وشــوهری کــه بلــد نباشــند چگونــه بایــد باهــم حــرف بزنند،چگونــه بایــد 
نســبت بــه هــم ابــراز علاقــه کنند،چگونــه بایــد بــا یکدیگــر رفتــار کننــد و... 
نمی‌تواننــد از زندگــی لــذت ببرنــد. ایــن زن و شــوهرها فقــط زنــده هســتند اما 

ــد. ــم زندگــی می‌کنن ــه بگویی ســخت اســت ک

بــر اســاس گزارشــی کــه توســط آژانــس مشــاوره‌ی آلمــان در ســال 1970 
ــرکت‌کننده در  ــای ش ــد زوج‌ه ــی 87 درص ــکل اصل ــت، مش ــده اس تهیه‌ش

ــوده اســت. پژوهــش، »مشــکل ارتباطــی« ب

مشکل اصلی 87 درصد زوج‌ها، »مشکل ارتباطی«است.

مهارت‌هــای ارتباطــی قابــل یادگیــری اســت و هرکســی می‌توانــد آن‌هــا را 
یــاد بگیــرد. ممکــن اســت افــراد بــه دلیــل شــرایط خانوادگــی یــا محیطــی که 
ــند.  ــده باش ــب مان ــا بی‌نصی ــن مهارت‌ه ــری ای ــده‌اند از یادگی در آن بزرگ‌ش
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و یــا حتــی چنــد ســالی را در کنــار هــم زندگــی کــرده باشــند بــدون اینکــه از 
ایــن مهارت‌هــا چیــزی بداننــد. امــا هــر زمــان کــه اراده کننــد می‌تواننــد بــا 
به‌کارگیــری ایــن مهارت‌هــا در زندگــی خــود روزبــه‌روز از آن لــذت بیشــتری 

ببرند.

نیازهای انسان
به اعتقاد آبراهام مازلو نیازهای انسان در 5 طبقه قرار می‌گیرد.

ــه آب غــذا و پوشــاک اســت کــه  طبقــه اول نیازهــای زیســتی: نیــاز ب
نیازهــای حیاتــی محســوب شــده و تــا زمانــی که ایــن نیازهــای برطرف نشــود 

ارضــای نیازهــای طبقــات بعــدی ســخت و گاهــی غیرممکــن اســت.

همســر شــما از ســرکار خســته بــه خانــه می‌آیــد. او هــم نیــاز بــه اســتراحت 
دارد وهــم نیــاز بــه آب و غــذا یعنــی نیازهــای زیســتی او بایــد برطــرف شــود. 
حــالا شــما در ایــن شــرایط می‌خواهیــد نســبت بــه همســران عشــق و علاقــه 
خــود را ابــراز کنیــد یــا از او انتظــار داریــد بــه شــما محبــت کنــد. ممکن اســت 
همســرتان بتوانــد ایــن نیــاز شــما را برطــرف کنــد امــا خیلــی ســخت اســت. 
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زیــرا هنــوز نیازهــای حیاتی همســر شــما برطــرف نشــده و شــما از او انتظاراتی 
داریــد کــه در طبقه‌هــای بعــدی نیازهــا جــا می‌گیــرد.

برخــی از خانم‌هــا به‌محــض ورود همسرشــان بــه خانــه شــروع بــه صحبــت 
ــان در  ــود ن ــد از نب ــه در خانه‌دارن ــکلاتی ک ــائل و مش ــی مس ــرده و تمام ک
خانــه تــا خرابــی شــیر آب مطــرح کــرده و انتظــار دارنــد جــواب مناســبی از 

ــان بگیرند. همسرش

همیشــه ســعی کنیــد زمانــی کــه همســرتان از ســرکار برمی‌گــردد و خســته 
اســت مســائل مهــم را بــا او در میــان نگذاریــد. بگذاریــد مقــداری اســتراحت 
کنــد و گلویــی تــازه کنــد. تــا مقــداری از نیازهــای اولیــه‌اش برطرف شــود آنگاه 

هرچــه کــه دل‌تنگتــان خواســت بــه او بگویید.

طبقــه دوم نیــاز بــه امنیــت: بعــد از نیازهــای حیاتــی نوبــت بــه نیــاز بــه 
ایمنــی می‌رســد. نیــاز بــه تأمیــن جانــی و رهایــی از وحشــت هــم از نیازهــای 
اساســی انسان‌هاســت. انســان‌ها بعدازاینکــه نیازهــای حیاتــی خــود ماننــد غذا 
و مســکن را برطــرف کننــد بــه فکــر نیــاز به امنیــت افتــاده و ســعی در برطرف 

کــردن آن دارنــد.

در خانــه‌ای کــه دائمــاً تــرس و وحشــت حکــم فرماســت نمی‌تــوان انتظــار 
داشــت همســران بتواننــد ارتباطــات خوبــی باهــم برقــرار کننــد. مردی کــه در 
ــد انتظــار داشــته  ــرج زهرمــار اســت و همــه از او می‌ترســند نمی‌توان ــه ب خان
باشــد کــه خانــواده بــا او به‌خوبــی برخــورد کنند. اهــل خانــواده نیــز نمی‌توانند 

از چنیــن مــردی انتظــار محبــت و برقــراری روابــط عاطفــی را داشــته باشــند.

طبقه ســوم نیازهــای اجتماعــی: در ایــن مرحله انســان بــه دلیــل اینکه 
موجــودی اجتماعــی اســت نیاز بــه احســاس تعلــق و محبــت دارد. هنگامی‌که 
ایــن نیــاز در انســان شــکل می‌گیــرد فــرد بــه برقــراری روابــط معنــی‌دار بــا 
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دیگــران می‌پــردازد. ایــن نیــاز از طریــق عضویــت در گروه‌هــای اجتماعــی یــا 
روابــط عاطفــی در خانــواده ارضــا می‌شــود. فــرد در ایــن مرحلــه دوســت دارد از 

جانــب دیگــران مــورد محبــت قرارگرفته و دوســت داشــته شــود.

حــال شــما به‌عنــوان خانــم یــا آقــا فرقــی نمی‌کنــد بایــد چگونــه ایــن نیــاز 
را در همســر خــود برطــرف ســازید؟ به‌راحتــی می‌توانیــد بــا برقــراری رابطــه‌ی 
عاطفــی خــوب بــا همســرتان ایــن نیــاز را برطرف ســازید. هــرروز بــه او بگویید 
کــه دوســتش داریــد و می‌خواهیــد تــا آخــر عمــر بــا او زندگــی کنیــد. شــما با 
ابــراز عشــق و علاقــه بــه همســرتان ایــن نیــاز را به‌خوبــی در او برطرف ســاخته 
و بــه او ایــن حــس را بــه او می‌دهیــد کــه خــود را عضــوی از خانــواده ببینــد. 
همچنیــن هنگامی‌کــه بــه ایــن نیــاز همســرتان )زن یــا مــرد تفاوتــی نــدارد( 
بی‌تفــاوت باشــید ایــن بســتر را فراهــم می‌کنیــد کــه او در بیــرون از فضــای 

عاطفــی خانــواده بــه دنبــال ارضــای ایــن نیاز باشــد.

متأســفانه امــروزه نیــاز بــه تعلق و دوســت داشــته شــدن کــه بایــد در خانواده 
ارضــا شــود بــه علــت بی‌توجهــی بــه آن در بیــرون از خانــواده در حــال برطــرف 
ــی  ــواده و دوســتی‌های خیابان ــط خــارج از چهارچــوب خان شــدن اســت. رواب
جــای خانــواده را گرفتــه و بــه همیــن دلیــل همیشــه ایــن احســاس دوســت 

داشــته شــدن در فــرد مانــده و فقــط به‌صــورت خیالــی ارضــا می‌شــود.

طبقــه چهــارم نیــاز بــه احتــرام: در ایــن مرحلــه انســان ابتــدا از جانــب 
خــود بایــد احتــرام ببینیــد و ســپس نیازمنــد ایــن اســت کــه از جانــب دیگران 
ــاز را در خــود ارضــا  ــن نی ــد ای ــر انســان‌ها نتوانن ــع شــود. اگ ــرام واق مورداحت
ــا به‌صــورت خیالــی ایــن نیــاز  ــه می‌زننــد ت کننــد دســت‌به‌کارهای خرابکاران

را بــرآورده کننــد.

امــا شــما به‌عنــوان همســر ایــن وظیفــه را داریــد کــه بــه همســرتان احتــرام 
گذاشــته و ایــن نیــاز او را در داخــل کانــون خانــواده برطــرف ســازید. مراقــب 
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باشــید در مقابــل دیگــران به‌نقــد کــردن همســرتان و ایرادهــای الکــی )ایــراد 
بــه نحــوه‌ی آرایش،طعــم غــذا و...( نپردازیــد. زمانــی کــه همســرتان احســاس 
کنــد از جانــب شــما مورداحتــرام قرارگرفتــه نیــازش بــه احتــرام ارضــا شــده و 
دیگــری تمایلــی بــه برطــرف ســاختن ایــن نیــاز از جانــب دیگــران نــدارد. ایــن 
هنــر شماســت کــه همیشــه و به‌خصــوص در حضــور دیگــران به‌گونــه‌ای بــا 
همســرتان رفتــار کــرده و بــا او صحبــت کنیــد کــه او احســاس کنــد احتــرام 

زیــادی بــرای او قائــل هســتید.

طبقــه پنجــم نیــاز بــه خــود شــکوفایی: ایــن مرحلــه آخریــن طبقــه 
ــوب  ــان محس ــاز انس ــن نی ــت و آرمانی‌تری ــان اس ــای انس ــله نیازه از سلس
می‌شــود. در ایــن مرحلــه هــر انســانی نیازمنــد ایــن اســت کــه اســتعدادهای 
خــود را کشــف و بــه فعلیــت برســاند. یعنــی هــرآن چیــزی کــه بایــد باشــد و 
الآن نیســت. در ایــن مرحلــه انســان بــه بــروز اســتعدادها و توانایی‌هــای خــود 

ــه دیگــران هــم نشــان دهــد. ــان را ب پرداختــه و می‌خواهــد آن

اگــر همســرتان آرزویــی دارد بایــد بــه او کمــک کنیــد تــا بــه آرزویش برســد. 
ــا و بی‌اهمیــت  ــرای شــما بی‌معن ــده‌ای در ذهــن خــود دارد کــه شــاید ب او ای
ــا  ــد ت ــم کنی ــرایط را فراه ــت. ش ــک آرزوس ــرتان ی ــرای همس ــا ب ــد ام باش
همســرتان بتوانــد اســتعدادهای خــود را شــکوفا کــرده و بــه آرزوهــای خــود 
برســد. البتــه ایــن کمــک کــردن بایــد دوطرفــه باشــد و زن و مــرد هــردو در 
شــکوفایی اســتعدادهای همدیگــر تــاش کننــد. البتــه نبایدآرزوهــای یــک نفر 
فــدای آرزوهــای دیگــری شــده و فقــط یــک نفــر باشــد کــه اســتعدادهایش را 

ــازد. ــکوفا می‌س ش

یک  نمی‌تواند  اجتماعی  زندگی  در  موفقیتی  هیچ 
شکست را در خانه جبران کند.بنجامین دیز رایئلی
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نتیجــه‌ای کــه از ایــن طبقه‌بنــدی می‌تــوان گرفــت ایــن اســت کــه تنهــا بــا 
ازدواج و برقــراری روابــط عاطفــی صحیــح بیــن زوجیــن اســت کــه می‌تــوان 
به‌مراتــب بــالای سلســله نیازهــا دســت‌یافت. فــردی کــه ازواج نکــرده و یــا از 
برقــراری روابــط عاطفــی بــا همســر و نزدیــکان محــروم اســت هرچقــدر هــم 
کــه ثروتمنــد باشــد نمی‌توانــد بــه مراحــل بــالای سلســله نیازهــا دســت یابــد. 
ثــروت تنهــا می‌توانــد نیازهــای فیزیولوژیکــی و نیــاز بــه امنیــت را تــا حــدودی 
برطــرف ســازد. نیازهایــی کــه در طبقــات بالایــی هــرم جــای دارد یعنــی نیــاز 
بــه تعلق،نیــاز بــه احتــرام و نیــاز بــه خودشــکوفایی تنهــا در بســتر خانــواده و 
برقــراری روابــط عاطفــی بــا همســر قابل شــکوفا شــدن و برطرف شــدن اســت.

عوامل مؤثر بر ارتباطات زوجین
این‌کــه زن و شــوهرها چگونــه باهــم ارتبــاط برقــرار کننــد بــه مــوارد زیــادی 
بســتگی دارد کــه در ادامــه آن‌هــا را توضیــح می‌دهیــم. ببینید علت مشــکلاتی 
کــه در ارتباطات شــما وجود دارد چیســت و ســعی کنیــد آن را برطرف ســازید. 
ایــن نکتــه را هــم بدانیــد کــه مشــکلات ارتباطــی شــما هــر علتــی که داشــته 

باشــد قابل‌حــل اســت و بایــد بــه تغییر امیــدوار باشــید.

مــرد یــا زن‌ســالاری: نحــوه‌ی برقــراری ارتبــاط شــما بــا اعضــای خانــواده 
قبــل از ازدواج می‌توانــد تأثیــرات زیــادی بــر نحــوه‌ی ارتباط شــما با همســرتان 
داشــته باشــد. نگاهــی گــذرا بــه ســبک ارتباطــی خانــواده شــما تــا حــدودی 
تعییــن می‌کنــد کــه شــما بــا همســرتان در آینــده چگونــه برخــورد خواهیــد 
ــد  ــا زن‌ســالاری می‌توان ــواده شــما مردســالاری باشــد ی کــرد. این‌کــه در خان
ــای ارتباطــات  ــواده شــما بن ــر در خان ــذار باشــد. اگ ــر زندگــی شــما تأثیرگ ب
ــد  ــی بتوان ــواده به‌راحت ــوی از خان ــر عض ــد و ه ــفافیت باش ــت و ش ــر صداق ب
ــن ســبک در نحــوه‌ی  ــاد ای ــد به‌احتمال‌زی ــود را مطــرح کن ــته‌های خ خواس
ارتبــاط شــما بــا همســرتان نیــز نمایــان خواهــد بــود. اگــر شــما در خانــواده‌ای 
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ــتند  ــراد نمی‌توانس ــوده و اف ــش ب ــه پرتن ــه همیش ــید ک ــده باش تربیت‌ش
ــاط  ــده و در ارتب ــد احتمــالاً شــما در آین ــرار کنن ــاط برق ــی ارتب باهــم به‌خوب
بــا همســرتان هــم مشــکلاتی شــبیه بــه این‌هــا را خواهیــد داشــت. البتــه اگــر 
نخواهیــد کــه تغییــری صــورت گیــرد. اگــر از ســبک ارتباطــی خانــواده خــود 
ناراضــی هســتید و می‌خواهیــد به‌گونــه‌ای دیگــر زندگــی کنیــد ایــن امــکان 
بــرای شــما فراهم‌شــده اســت. می‌توانیــد بــا اســتفاده از مهارت‌هــای ارتباطــی 
کــه در ایــن کتــاب یــا هــر کتــاب دیگــری ذکرشــده رنــگ و بویــی دیگــر بــه 

ارتباطــات خــود بخشــیده و طــوری زندگــی کنیــد کــه دوســت داریــد.

ــاً در  ــه دائم ــنیده‌ایم ک ــی را ش ــی حرف‌های ــون ...: از بچگ ــا همش مرده
ــا مردهــا  ــد ی ذهــن مــا حکاکــی شــده اســت. ماننــد اینکــه زن‌هــا این‌طورن
آن‌طورنــد. بســیاری از این‌هــا باورهــای غلطــی اســت کــه بایــد اصــاح شــوند. 
یکــی از ایــن باورهــای غلــط انتظــارات نابجایــی اســت کــه برخــی از همســران 
ــا را  ــرف م ــاً ح ــم همســرمان کام ــار داری ــال انتظ ــد. به‌عنوان‌مث ــم دارن از ه
فهمیــده و مــا را درک کنــد. یــا اینکــه انتظــار داریــم همســران همــان چیــزی 
را دوســت داشــته باشــد کــه مــا دوســت داریــم. این‌هــا باورهــای غلطــی اســت 
ــا همســران اشــتباهاتی را مرتکــب شــده و  کــه ســبب می‌شــود در ارتبــاط ب

ــا او برخــورد کنیــم کــه ســبب ناراحتــی او می‌شــود. ــه‌ای ب به‌گون

عصبانــی  مردهــا  یــا  هــا  زن  هنگامــی  برگشــتی:  چک‌هــای 
ــا حتــی خیلــی شــاد باشــند ایــن حالت‌هــا در  ،ناراحت،خشمگین،افســرده ی
رفتارشــان و نحــوه‌ی برقــراری ارتبــاط آن‌هــا اثرگــذار اســت. شــما بایــد ایــن 
حالت‌هــا را شــناخته و هنگامی‌کــه همســرتان بــه یکــی از آن‌هــا دچــار شــده 
ســبک صحبــت کــردن و رفتــار خــود را بــا آن مطابق ســازید. شــما می‌خواهید 
از همســرتان تقاضایــی را داشــته باشــید امــا ایــن کار را زمانــی انجــام می‌دهید 
کــه او چنــد چــک برگشــتی داشــته و بســیار عصبانــی اســت. آیــا در چنیــن 

ــه خواســته‌ی خــود برســید. ــوان انتظــار داشــت کــه شــما ب ــی می‌ت زمان
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ــن زن  ــه بی ــی ک ــل تفاوت‌های ــه دلی ــتت دارم: ب ــو را دوس ــن ت م
ــا  ــاوت اســت. زن‌ه ــروه متف ــن دو گ ــرد وجــود دارد ســبک ارتباطــی ای و م
ــز داری  ــردان نی ــد. م ــا بی‌بهره‌ان ــا از آن‌ه ــه مرده ــد ک ــی دارن ویژگی‌های
خصوصیاتــی هســتند کــه زن‌هــا آن‌هــا را ندارنــد. بــا شــناخت تفاوت‌هــای 
ــرف  ــک را برط ــر ی ــای ه ــوان نیازه ــر می‌ت ــرد بهت ــن زن م ــخصیتی بی ش
ســاخت. در اینجــا بــه بیــان چنــد تفــاوت رایــج بیــن زن و مــرد می‌پردازیــم. 
ــا همســرتان ارتبــاط برقــرار  ــا آگاهــی از ایــن تفاوت‌هــا بهتــر می‌توانیــد ب ب
کنیــد. عــدم توجــه بــه ایــن تفاوت‌هــا ســبب بــروز اختلافاتــی بین همســران 
می‌شــود کــه مشــکلاتی را بــرای هــردو بــه وجــود مــی‌آورد. مــردان کمتــر 
علاقــه دارنــد گــوش بدهنــد و بیشــتر دوســت دارنــد حــرف بزننــد امــا زنــان 
توانایــی بالاتــری در گــوش دادن دارنــد. شــاید بــه همیــن دلیــل باشــد کــه 
پیامبــر بزرگــوار اســام )ص( می‌فرمایــد: ایــن گفتــار مــرد بــه همســرش کــه 

ــو را دوســتت دارم(( هرگــز از قلــب زن بیــرون نمــی‌رود. ))مــن ت

مــردان کمتــر علاقــه دارنــد دربــاره احساســات منفــی خــود صحبــت کننــد. 
ــا  ــد ت ــه یــک نفــر دارن ــروز احساســات منفــی نیــاز ب ــه هنــگام ب ــان ب امــا زن
ــد از  ــا او در میــان گذاشــته و آرام شــوند. پــس مــردان بای ــن احســاس را ب ای
ایــن فرصــت اســتفاده کــرده و هنگامی‌کــه همسرشــان ناراحــت اســت پــای 
ــی  ــن کار به‌خوب ــا ای ــه حرف‌هایــش گــوش دهنــد. ب درد و دل او نشســته و ب

ــرآورده کننــد. می‌تواننــد ایــن نیــاز همسرشــان را ب

زن‌هــا دوســت دارنــد دربــاره‌ی کوچک‌تریــن اتفاق‌هــای روزمــره بــا 
همسرشــان حــرف بزننــد. بــه همیــن دلیــل وقتــی مــرد وارد خانه می‌شــود زن 
شــروع بــه صحبــت کــرده و تمــام اتفاقــات خانــه را موبه‌مــو بــه مــرد می‌گویــد. 
امــا معمــولاً مــردان تمایلــی بــه صحبــت کــردن دربــاره مســائل جزئــی ندارند. 
ــا  ــن تفــاوت را درک کــرده و ت ــد ای در اینجــا هــم مــرد و هــم زن وظیفه‌دارن
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ــرام  ــه همسرشــان احت ــه ب ــا اینک ــد. ی ــل کنن ــار خــود را تعدی حــدودی رفت
گذاشــته و آن طــوری کــه او دوســت دارد بــا او رفتــار کننــد.

تکنیک‌هایی برای بهبود ارتباطات زوجین
ــف  ــرتان تعری ــار از همس ــل یک‌ب ــد در روز حداق ــادت کنی ــار: ع روزی یک‌ب
کنیــد. ســعی کنیــد ایــن تعریــف کــردن در مقابــل جمــع باشــد زیرا به‌شــدت 
ــن کار  ــما می‌کند.ای ــیفته ش ــرده و او را ش ــرتان را بالاب ــس همس اعتمادبه‌نف
همچنیــن ســبب مــی شــود او رفتــاری را کــه شــما دوســت داشــته و از آن 

تعریــف مــی کنیــد را بیشــتر انجــام دهــد.

زن‌ها عاشق این هستند که به آن‌ها گفته شود عالی به 
نظر می‌آیند.هر وقت که او را می‌بینید بگویید که چقدر 
خوب به نظر می‌آید

ــذای  ــده غ ــک وع ــزل ، ی ــیون من ــر در دکوراس ــک تغیی ــم: ی ازت ممنون
خوش‌مــزه و...شــاید کار بزرگــی نباشــد امــا تشــکر کــردن شــما از همســرتان 
ــا  ــه از آن‌ه ــی ک ــط شــما شــده و باعــث می‌شــود کارهای ــود رواب ســبب بهب
ــذای  ــد غ ــر دوســت داری ــت شــود. اگ ــد در همســرتان تقوی ــف می‌کنی تعری
خوشــمزه بخوریــد اگــر دوســت داریــد محیــط منــزل همیشــه تمیــز و مرتــب 
باشــد اگــر دوســت داریــد همســرتان از محــل کار بــا شــما تمــاس بگیــرد و 
احوالتــان را بپرســد و... فقــط بایــد بابــت آن‌ها از همســران تشــکر کنیــد تا این 
رفتارهــا در او تقویــت شــود. ایــن را می‌توانیــد این‌گونــه انجــام دهیــد: عزیــزم 

بابــت غــذای خوشــمزه‌ای کــه درســت کــردی ازت ممنونــم.

www.takbook.com



155 اسرار ارتباط موثر

اقدامک

لطفاً همین حالا کتاب را ببندید و ببینید که همسرتان چه‌کار خوبی 
امروز انجام داده است.ممکن است خانم خونه مشغول پختن غذای 
برای منزل  را  آقای خونه خریدهایی  اینکه  باشد.یا  موردعلاقه شما 
انجام داده باشد.به سمت غذا و یا خریدهایی که انجام داده رفته و از 
او بابت این کار تشکر کنید.اگر اولین باری است که این کار را انجام 
می‌دهید ممکن است همسرتان کمی تعجب کند.اما به شما تبریک 
می‌گویم که شهامت تغییر کردن را داشته و حاضرید زندگی بهتری 

را تجربه کنید.برایتان زندگی پر از عشق و شادی را آرزو می‌کنم.

ــر  ــن اســت روزی ب ــوهری ممک ــر زن‌وش ــد: ه ــوا کنن ــوهر دع زن و ش
ســر یــک موضــوع اختلاف‌نظــر پیــدا کننــد و کارشــان بــه بحــث و مشــاجره 
بکشــد. این‌هــا در هــر خانــه‌ای ممکــن اســت باشــد امــا بایــد حواســتان باشــد 
کــه در ایــن اختلافــات از ســرزنش کــردن و تحقیــر همدیگــر پرهیــز کنیــد. 
ایــن را ازآن‌جهــت می‌گویــم کــه وقتــی اختلاف‌نظرهــا برطــرف شــد و شــرایط 
به‌ماننــد قبــل شــد بتوانیــد در روی یکدیگــر نــگاه کنیــد. همچنین از مســخره 
کــردن خانــواده یکدیگــر به‌شــدت پرهیــز کنیــد حتــی اگــر به شــوخی باشــد. 
ــر زن هســتید  ــدر شماســت و اگ ــد پ ــدرزن شــما مانن ــرد هســتید پ ــر م اگ
مادرزنتــان را ماننــد مــادر خــود بدانیــد. بــا ایــن کار همســرتان نیــز نســبت بــه 
پــدر و مــادر شــما احتــرام قائــل شــده و آنــان را ماننــد خانــواده خــود می‌دانــد.

قورمه‌ســبزی: اگــر همســرتان را دوســت داریــد بایــد ایــن کار را بــا چیــزی 
نشــان دهیــد. حتــی اگــر به‌انــدازه یــک جملــه دوســتت دارم. دوست‌داشــتنی 
کــه فقــط در دل باشــد فایده‌ای نــدارد. غــذای موردعلاقه همســرتان را درســت 
کنیــد. لباســی را بپوشــید کــه او هم دوســت داشــته باشــد. بــه نظــر او در مورد 
ــد  ــی بخری ــد خودروی ــد. اگــر می‌خواهی نحــوه‌ی آرایــش خــود اهمیــت دهی
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بهتــر اســت نظــر همســرتان را در مــورد رنــگ موردعلاقــه‌اش بپرســید. اگــر 
ــواده همســرتان برایتــان مهــم اســت لازم اســت ایــن کار را نشــان  واقعــاً خان
دهیــد نــه اینکــه بگوییــد آینــده آن‌هــا بــرای مــن مهــم اســت امــا نمی‌خواهم 
ریــاکار بــه نظــرم برســم. گاهــی اوقــات افــراد دوســت داشــتن مــا را متوجــه 
نمی‌شــوند و لازم اســت کــه ایــن را بــه آن‌هــا نشــان دهیــم. می‌توانیــد کتابــی 
کــه موردعلاقــه مادرزنتــان اســت را خریــده و بــه او هدیــه دهیــد. پدرشــوهر 
ــن غــذا را درســت کــرده و از  شــما عاشــق قورمه‌ســبزی اســت می‌توانیــد ای

آن‌هــا بخواهیــد بــه منــزل شــما بیاینــد.

ــد  ــرف می‌زن ــما ح ــا ش ــرتان ب ــه همس ــتی؟ هنگامی‌ک ــو می‌خواس ت
به‌هیچ‌وجــه ســعی نکنیــد ذهــن او خوانــده حــدس بزنیــد کــه از ایــن حرف‌هــا 
ــام دارد  ــی ن چــه نیتــی را دنبــال می‌کنــد. ایــن کار کــه اصطلاحــاً ذهن‌خوان
ــی گــوش‌داده و متوجــه  ــه شــما حــرف او را به‌خوب ــن می‌شــود ک ــع از ای مان
منظــور او شــوید. اجــازه دهیــد حــرف همســرتان تمام شــود آنــگاه اگر ســؤالی 
داشــتید به‌صــورت واضــح و شــفاف از خــودش بپرســید. افــرادی کــه بــه هنگام 
صحبــت کــردن همسرشــان ذهن‌خوانــی می‌کننــد معمــولاً از ایــن جمــات و 
جملاتــی مشــابه این‌هــا زیــاد اســتفاده می‌کننــد: تــو می‌خواســتی بگــی کــه... 
یــا یعنــی تــو میگــی مــن آدم بی‌انضباطــی‌ام؟ ایــن اجــازه را بــه خــود ندهیــد 
کــه بــه هنــگام صحبــت کــردن همســرتان حرف‌هــای او را قضــاوت کــرده و 

برایــش حکــم صــادر کنید.

وســط حرفــش نپریــد: هنگامی‌کــه همســرتان مشــغول صحبــت کــردن 
بــا شماســت بگذاریــد حرفــش تمــام شــود آنــگاه شــروع بــه صحبــت کنیــد. 
هنگامی‌کــه وســط حــرف همســرتان واردشــده و حــرف او را قطــع می‌کنیــد 
ــرای او احترامــی قائــل نیســتید و  ــه برداشــت می‌کنــد کــه شــما ب او این‌گون
حــرف حــرف خودتــان اســت. اگــر هــم درجایــی مجبــور بــه ایــن کار شــدید 

می‌توانیــد این‌گونــه بگوییــد: اجــازه مــی دی مــن هــم حرفمــو بزنــم؟
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ــا شــما حــرف می‌زنــد  منظــورت اینــه کــه: هنگامی‌کــه همســرتان ب
بــرای اینکــه بــه او نشــان دهیــد حواســتان بــه او و حرف‌هایــش اســت بایــد 
این‌گونــه عمــل کنیــد. پــس از چندجملــه‌ای کــه همســرتان بــه زبان مــی‌آورد 
بــه او بگوییــد: خــوب بــزار ببینــم منظــورت اینــه کــه... یــا این‌کــه بگوییــد: 
یعنــی می‌خــوای بگــی که...ســپس خلاصــه‌ای از حرف‌هــای او را بازگــو کنیــد. 
ــوش  ــش گ ــه حرف‌های ــه ب ــد ک ــان می‌دهی ــرتان نش ــه همس ــن کار ب ــا ای ب
می‌دهیــد و حواســتان پیــش اوســت. این کار احســاس خوبــی را در همســرتان 

بــه وجــود مــی‌آورد.

تــا آخــر عمــر یــادش نمــی‌رود: وقتــی بــه همســرتان میگوییــد کــه 
دوســتش داریــد تــا آخــر عمــر ایــن جملــه‌ی شــما را فرامــوش نمی‌کنــد. البته 
ابــراز عشــق و علاقــه هــم بایــد در رفتــار همســران نمایان باشــد وهــم در کلام. 
امــا برخــی افــراد می‌گوینــد مــن تمــام نیازهــای همســرم را برطــرف می‌کنــم 
و تمــام تــاش خــود را بــرای خوشــبختی او انجــام می‌دهــم دیگــر چــه نیــازی 
ــث  ــم حدی ــن نمی‌گوی ــن را م ــم؟ ای ــان آورده و بگوی ــه زب ــه آن را ب ــت ک اس
پیامبــر اســام )ص( اســت. ایشــان می‌فرماینــد: ایــن گفتــار مــرد به همســرش 

کــه ))مــن تــو را دوســتت دارم(( هرگــز از قلــب زن بیــرون نمــی‌رود.

را دوستت  تو  ))من  که  به همسرش  مرد  گفتار  این 
دارم(( هرگز از قلب زن بیرون نمی‌رود.
رسول خدا )ص(

ــی  ــا حت ــال‌ها و ی ــوص س ــا مخص ــن کاره ــد ای ــور می‌کنن ــا تص برخی‌ه
ــه  ــق و علاق ــراز عش ــن اب ــم ای ــراد ه ــی اف ــت. برخ ــی اس ــای اول زندگ ماه‌ه
ــاط  ــد ارتب ــر می‌خواهی ــما اگ ــا ش ــه! ام ــب‌های جمع ــرای ش ــد ب را می‌گذارن
بهتــری بیــن شــما و همســرتان برقــرار شــود بایــد این ســنت غلط را بشــکنید. 
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بایــد ایــن عــادت را در خــود ایجــاد کنیــد کــه همیشــه عشــق و علاقــه خــود 
را بــه همســرتان نشــان دهیــد. ایــن ابــراز علاقــه هــم نبایــد یک‌طرفــه باشــد. 
درســت اســت کــه در حدیــث پیامبــر اســام مخاطــب مــرد بــود امــا زن‌هــا 
هــم می‌تواننــد ایــن ابــراز عشــق و علاقــه را به‌صــورت همیشــگی نســبت بــه 

همسرشــان داشــته باشــند.

ــراز می‌کننــد  ــه هــم عشقشــان را اب ــواده‌ای کــه همســران نســبت ب در خان
ــه هــم بیشــتر شــده و آتــش عشقشــان  ــه‌روز علاقــه‌ی آن‌هــا نســبت ب روزب

ــود. ــوش نمی‌ش ــچ‌گاه خام هی

یــک بوســه: هنگامی‌کــه همســرتان از ســرکار برمی‌گــردد بهتــر اســت 
بــه اســتقبال او رفتــه و بــا او دســت بدهیــد. اگــر یــک بوســه هــم د رایــن 
لحظــه بــه همســرتان هدیــه بدهیــد کــه چه‌بهتــر. همســران نیــاز بــه لمــس 
بــدن یکدیگــر بــه هــر شــکلی کــه شــده دارنــد. دســت دادن ، بوســیدن ، در 
آغــوش گرفتــن و... . ایــن کارهــا ســبب بهبــود روابــط شــما شــده و عشــق و 
علاقــه‌ی شــما را روزبــه‌روز نســبت بــه هــم بیشــتر می‌کنــد. هنگامــی هــم 
کــه بــا همســرتان مشــغول تماشــای تلویزیــون یــا صحبــت کــردن هســتید 
می‌توانیــد دســت او را در دســت خــود گرفتــه و گفت‌وگــو کنیــد. ایــن کار 

اقدامک

از شــما می‌خواهــم همیــن الآن کــه مشــغول خوانــدن ایــن قســمت 
از کتــاب هســتید یــک کار فوق‌العــاده دیگــر ر ا انجام دهید.همســرتان 
را صــدا زده و ایــن جملــه را بــه او بگوییــد: عزیــزم مــن تــو رو خیلــی 
دوســتت دارم.اگــر ســخت اســت کــه این‌قــدر بــی بهانــه ایــن کار را 
انجــام دهیــد می‌توانیــد یــک مقدمه‌چینــی کوتــاه انجــام داده و آنــگاه 
ــن کار را  ــرده و ای ــی نک ــاً بهانه‌تراش ــه او بگویید.لطف ــه را ب ــن جمل ای

هرچــه ســریع‌تر انجــام دهیــد.
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آرامــش فوق‌العــاده‌ای بــه همســرتان می‌دهــد. بگذاریــد همســرتان محبــت 
شــما را در لمــس دســتانش ببینــد.

خداونــد این‌گونــه دوســت دارد: یکــی از مــواردی کــه در بهبــود روابــط 
زوجیــن بســیار حیاتــی و مهــم اســت ایــن اســت کــه زن و مــرد هردو نســبت 
بــه هــم خوش‌بیــن باشــند. خوش‌بینــی بــه معنــای چشم‌پوشــی کــردن از 
ــن معناســت کــه در مــواردی کــه  ــه ای همــه‌ی واقعیت‌هــا نیســت. بلکــه ب
نشــانه‌ای بــر وجــود خطــا و یــا اشــتباه از ســوی همســر وجــود نــدارد بــه او 

ــید. بدبین نباش

به زنان خود تهمت نزنيد و نسبت ناروا ندهيد، زيرا 
در اين كار، براي شما پشيماني طولاني و يكفر سختي 
خواهد بود .امام صادق )ع(

ــب  ــرای یک‌ش ــر ب ــد اگ ــزل می‌آی ــه من ــر ب ــب دی ــما یک‌ش ــر ش همس
بخواهیــد او را متهــم کنیــد تــا حــدودی بدبینــی در شــما وجــود دارد. امــا اگــر 
همســر شــما چنــد شــبی اســت کــه دیــر بــه منــزل می‌آیــد و هــر بــار هــم 
ــه شــما حــق می‌دهــم  ــه کار خــود دارد. در اینجــا ب ــرای توجی ــی ب بهانه‌های
کــه تــا حــدودی بدبیــن باشــید. البتــه نــه بــه ایــن معنــا کــه بخواهید همســر 
خــود را متهــم کنیــد. بلکــه بهتــر اســت بــا او گفت‌وگــو کنیــد و ســعی کنیــد 
علــت را بیابیــد. اگــر بخواهیــد در زندگــی دائمــاً نســبت بــه همســر خــود )مرد 
ــی خــود  ــد از زندگ ــر نمی‌توانی ــن باشــید دیگ ــد( بدبی ــی نمی‌کن ــا زن فرق ی
لذتــی ببریــد. همیشــه ســعی کنیــد بــه همســرتان بــه دیــد بهتریــن آدمــی 
ــگاه کنیــد. و او را در عمــل و اندیشــه از خــود بهتــر  ــد ن کــه انتخــاب کرده‌ای
و بالاتــر ببینیــد. بــا ایــن کار همســر شــما هــم ســعی می‌کنــد طــوری رفتــار 
کنــد تــا توقــع شــما را بــرآورده ســازد. همچنیــن همســر شــما هنگامــی ایــن 
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خوش‌بینــی را از شــما می‌بینــد او نیــز نســبت بــه شــما خوش‌بیــن می‌شــود.

خداوند دوست می‌دارد که مردم نسبت به یکدیگر زیبا 
بیندیشند و خوش‌بین باشند.امام علی )ع(

یکــم از خواهــرم یــاد بگیــر: اگــر خواهــر شــما یــک خیــاط حرفــه‌ای 
اســت،اگر دســت‌پخت مادرتــان خیلــی خوبــی اســت،اگر دخترعمــوی شــما 
دانشــجوی دکتــرا اســت،اگر... اگــر شــرایط خانوادگــی شــما این‌قــدر خــوب 
ــند.  ــم باش ــل ه ــه مث ــت هم ــرار نیس ــد. ق ــرا ازدواج‌کرده‌ای ــر چ ــت دیگ اس
هنگامی‌کــه دســت بــه مقایســه می‌زنیــد و کارهــای همســرتان را بــا دیگــران 
ــرای  ــم ب ــب ه ــن مطل ــوید. ای ــی او می‌ش ــبب ناراحت ــد س ــه می‌کنی مقایس
مــردان و هــم بــرای زنــان صــادق اســت. هیــچ‌گاه ســعی نکنیــد همســرتان را 
بــا دیگــران مقایســه کنیــد. ایــن کار اعتمادبه‌نفــس همســرتان را کــم کــرده و 
ســبب از بیــن رفتــن عشــق و علاقــه او بــه شــما می‌شــود. اگــر خیلــی دوســت 
داریــد کــه همســرتان دســت‌پخت خوبــی داشــته باشــد نیــازی نیســت کــه 
دســت‌پخت او را بــا مادرتــان مقایســه کنیــد. فقــط کافــی اســت از او بخواهیــد 

ــه کلاس آشــپزی رفتــه و دســت‌پختش را خــوب کنــد. ب

پیش از ازدواج چشم‌هایتان را بازکنید و بعد از ازدواج 
آن ها را روی‌هم بگذارید. بنجامین فرانکلین

خــوب چــی شــد؟ نســبت بــه کارهایــی کــه همســرتان انجــام می‌دهــد 
اهمیــت قائــل شــوید. شــما وارد خانــه می‌شــوید و همســرتان به شــما می‌گوید 
کــه امــروز بــه خریــد رفتــه اســت. بلافاصلــه از او بپرســید کــه خــوب چــی 
شــد؟ بــا ایــن ســؤال ســاده شــرایط را بــرای صحبــت کــردن همســرتان آمــاده 

www.takbook.com



161 اسرار ارتباط موثر

می‌کنیــد. البتــه نبایــد ایــن کار تبدیــل بــه جاسوســی کــردن از همســرتان 
شــود. فقــط ســعی کنیــد یــک کنجاری ســاده نســبت بــه هــم داشــته و از هم 
در مــورد کارهــای روزانــه ســؤال بپرســید. ایــن کار نشــان می‌دهــد کــه شــما 
نســبت بــه کاری کــه همســرتان انجــام می‌دهــد علاقه‌منــد بــوده و برایــش 

اهمیــت قائل هســتید.

یادتــه رفتــه بودیم: یادتــه رفتــه بودیــم شــمال؟ یادتــه دوران عقــد رفتیم 
اون رســتوران چقــدر بهمــون خــوش گذشــت؟ یادتــه وقتــی فهمیدیــم خــدا 
ــادآوری خاطــرات  ــدر خوشــحال شــدیم؟ ی ــده چق ــا بچــه ب ــه م می‌خــواد ب
خــوب بــرای همســران ســبب فرامــوش کــردن مشــکلات و بهبــود روابــط بین 
آن‌هــا می‌شــود. هنگامی‌کــه همســرتان خســته اســت می‌توانیــد یــک خاطــره 
خــوب را بــه او یــادآوری کــرده و ذهــن او را از موضوعــات خســته‌کننده خــاص 
کنیــد. حتــی اگــر در شــرایط ســختی بــه ســر می‌بریــد یــادآوری خاطــرات 

گذشــته می‌توانــد مقــدار زیــادی از ناراحتــی شــما را کــم کنــد.

پــول نمی‌خــواد: بــرای بســیاری از تفریحــات نیــاز بــه زمــان زیاد،مرخصــی 
یک‌هفتــه‌ای یــا صــرف هزینــه‌ی زیــاد نیســت. فقط کافیســت کمــی خلاقیت 
ــه‌ی  ــان بســازید. خان ــرای خودت ــی ب ــه خــرج داده و یــک تفریــح به‌یادماندن ب
شــما نزدیــک کــوه اســت می‌توانیــد یــک روز صبــح بــه کــوه رفتــه و صبحانــه 
را آنجــا میــل کنیــد. هنــوز آخــر مــاه نشــده و شــما حقــوق خــود را نگرفته‌ایــد 
ــه خریــد کــردن در خــود احســاس نمی‌کنیــد. امــا می‌توانیــد  نیــازی هــم ب
به‌راحتــی بــه مراکــز خریــد رفتــه و از اجنــاس مختلــف دیــدن کنیــد ایــن کار 
می‌توانــد بــرای شــما وهمســرتان یــک تفریــح لذت‌بخش باشــد و لازم نیســت 
حتمــاً خریــدی صــورت پذیــرد. تفریحــات زیــادی هســتند کــه بــدون صــرف 
هزینــه‌ی زیــاد و یــا وقــت خاصــی قابــل انجــام هســتند. آنچــه مهــم اســت 
ایــن اســت کــه تفریــح را در برنامــه زندگــی خــود داشــته و ســعی کنید بــه آن 
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اهمیــت بدهیــد. چراکــه ســبب فرامــوش کــردن بســیاری از مشــکلات شــده و 
انگیــزه‌ی خوبــی بــرای شــما ایجــاد می‌کنــد.

هیچ‌چیز غرور مرد را مثل شادی زنش ارضا نمی‌کند، 
چون همیشه آن را مربوط به خود می‌داند. جانسون

این‌یکــی رو نمیشــه نادیــده گرفــت: هــردوی شــما نیازهــای جنســی 
ــا  ــرد ی ــه برطــرف شــود. م ــاز در درون خان ــن نی ــه ای داشــته و لازم اســت ک
زن فرقــی نمی‌کنــد هــردو بایــد بــرای نیازهــای جنســی هــم اهمیــت قائــل 
شــده وســعی در برطــرف کــردن آن داشــته باشــد. این نیــازی نیســت که فقط 
ــه زندگــی باشــد بلکــه در تمــام طــول زندگــی  ــا ســال‌های اولی ــا ی در ماه‌ه
وجــود دارد. برطــرف کــردن ایــن نیــاز را هــم محــدود بــه شــب جمعــه نکنیــد. 
ــرای همســرتان و البتــه  ــی ب ــاز را به‌خوب ــن نی ــا می‌توانیــد ســعی کنیــد ای ت
ــه بهانه‌هــای مختلــف  ــه ایــن نیــاز ب ــان برطــرف ســازید. بی‌توجهــی ب خودت
ســبب ســردی روابــط بیــن همســران می‌شــود. شــما در هــر جایــگاه شــغلی 
،علمی،اجتماعی،سیاســی و... کــه باشــید بایــد بــه ایــن نیــاز همســرتان توجــه 

خاصــی داشــته وســعی در برطــرف کــردن آن داشــته باشــید.
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بــرای کارمنــدان عزیــز شــاید یکــی از ســخت‌ترین کارهــا درخواســت افزایش 
حقــوق یــا پیشــنهادهایی از ایــن قبیــل مانند مرخصــی و انتقالی باشــد. ممکن 
اســت تــرس از ایــن داشــته باشــند کــه بــا درخواســت آنــان موافقــت نشــود یــا 
حتــی بــه درخواســت آنــان بــا بی‌ادبــی جــواب داده شــود. برخــی از کارمنــدان 
ــن درخواســتی از  ــه چنی ــد ک ــه ذهنشــان خطــور نمی‌کن ــه اصــاً ب ــم ک ه
رئیــس خــود داشــته باشــند. ایــن کارمنــدان بــا خــود می‌گوینــد کــه اگــر مــن 
عملکــرد خوبــی داشــته باشــم رئیــس خــودش حقوقــم را افزایــش می‌دهــد و 
نیــازی نیســت مــن آن را مطــرح کنــم. امــا ممکــن اســت رئیــس شــما توجــه 
زیــادی بــه کار شــما نداشــته باشــد یــا بــه علــت این‌که خود شــما درخواســتی 

مطــرح نکرده‌ایــد او هــم بی‌خیــال افزایــش حقــوق شــده باشــد.

ــا ایــن تکنیــک بهتــر آشــنا شــوید و زمانــی کــه ایــن  پــس بهتــر اســت ب
ــد  ــید بتوانی ــته باش ــتری داش ــوق بیش ــه حق ــد ک ــود دیدی ــت را در خ ظرفی

ــد ــرح کنی ــت را مط ــن درخواس ــه و ای ــاط گرفت ــس ارتب ــا رئی ــی ب به‌خوب

در اینجــا بیشــتر مســئله افزایــش حقــوق را مثــال می‌زنیــم امــا بــا رعایــت 
ایــن مــوارد می‌توانیــد درخواســت‌هایی ماننــد: مرخصی،انتقالی،جابجایــی درون 

ســازمان،ارتقای شــغلی و هــر درخواســت دیگــری را به‌خوبــی مطــرح کنیــد.

www.takbook.com



اسرار ارتباط موثر166

گاو بنفــش: اول ببینیــد کــه اصــاً کار شــما لیاقــت افزایــش حقــوق دارد یــا 
نــه؟ بــرای پاســخ بــه ایــن ســؤال مــاک نظــر شــخصی شــما نیســت و بایــد 
مــوارد دیگــری را نیــز در نظــر بگیریــد. بــرای اینکه بتوانیــد درخواســت افزایش 
حقــوق بدهیــد بایــد کاری بــرای شــرکت یــا موسســه خــود انجــام داده باشــید 
کــه دیگــران آن کار را نکرده‌انــد. شــما بایــد یــک فایــده یــا ســود بــه شــرکت 
خــود رســانده باشــید یــا اینکــه عملکــرد شــما بــا ســایر کارمنــدان تفاوتــی 
داشــته باشــد. در بازاریابــی اصطلاحــی اســت بــا عنــوان گاو بنفــش بخواهــم 
ســاده بگویــم معنایــش ایــن اســت کــه شــما کاری انجــام دهیــد کــه شــما 
ــد شــما محســوب شــود.  ــز کنــد. کاری کــه به‌نوعــی برن را از دیگــران متمای
به‌عنوان‌مثــال شــما در شــرکت خــود بــه ایــن معــروف هســتید کــه همیشــه 
نیــم ســاعت زودتــر از بقیــه در محــل کار خــود حاضــر می‌شــوید.)البته بــا ایــن 
کار احتمــالاً دشــمنانی هــم خواهیــد داشــت!(. ویژگی‌هــای خوبــی که در شــما 
هســت و در دیگــر همــکاران شــما نیســت می‌توانــد بهانــه‌ای بــرای درخواســت 
افزایــش حقــوق باشــد. مــن ایــن جملــه رو خیلــی دوســت دارم هرچنــد کــه 
ــرای هرکســی کــه می‌خــواد تــوی کارش  ــه نظــرم ب ــم از کیــه امــا ب نمی‌دون

موفــق باشــه مســیر رو به‌خوبــی نشــون مــی ده.

به‌زودی  کارکنید  می‌گیرید  که  حقوقی  از  بیشتر  اگر 
بیشتر از کاری که می‌کنید حقوق می‌گیرید

ــی  ــد یعن ــوق را داری ــش حق ــت افزای ــما لیاق ــاردی: ش ــوه یک‌میلی رش
ــا  ــد. ام ــران آن را انجــام نداده‌ان ــه دیگ ــد ک ــه ســازمان خودکرده‌ای ــی ب خدمت
آیــا ایــن خدمــت شــما توســط مدیــران ســازمان دیده‌شــده اســت یــا فقــط 
خودتــان می‌دانیــد و خــدای خودتــان. اصــاً دوســت نــدارم بگویم کــه ریاکاری 
را پیشــه خــود کنیــد. امــا وقتــی خدمتــی بــه ســازمان خــود داریــد بایــد ایــن 
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خدمــت توســط مدیــران ســازمان هــم دیده شــود تــا مایه دلگرمی شــما شــده 
و زمینه‌ســاز خدمــات آتــی شــما باشــد. یکــی از اقــوام برایــم تعریــف می‌کــرد 
کــه در نیــروی انتظــام یــک اســتوار ســاده در برخــورد بــا یــک محمولــه قاچاق 
کالا پیشــنهاد رشــوه یک‌میلیــاردی را رد کــرده بــود. کار ایــن مأمــور ســتودنی 
اســت امــا اگــر کســی از آن باخبــر نشــود چــه؟ ممکــن اســت ایــن مأمــور بــه 
علــت مشــکلات مالــی در ســختی بــه ســر ببــرد و اگــر پاداشــی بــرای او در 
نظــر گرفتــه نشــود چه‌بســا بــه علــت فشــارهای مالــی دیگــر نخواهــد چنیــن 

ــنهادهایی را رد کند. پیش

اگــر ســود یــا منفعتــی بــه ســازمان خــود رســانده‌اید لازم اســت بــدون اینکه 
بخواهیــد بزرگنمایــی کنیــد طــوری رفتار کنید که مســئولین ســازمان شــما از 
آن مطلــع شــوند. در ایــن صــورت راحت‌تــر بــا پیشــنهاد افزایــش حقــوق شــما 

موافقــت خواهد شــد.

ــه  ــد ک ــد بررســی کنی ــن بای ــرورش: همچنی ــر آموزش‌وپ ــوق وزی حق
حداقــل و حداکثــر حقــوق پرداختــی درجایــی کــه شــما در آن کار می‌کنیــد 
ــر  ــرورش اگ ــاور آموزش‌وپ ــوان مش ــن به‌عن ــال م ــت؟ به‌عنوان‌مث ــدر اس چق
افزایــش حقوقــی را درخواســت کنــم بایــد ببینیــم کــه بهتریــن مشــاوران و 
ــرای  ــه نســبت کاری کــه مــن ب ــگاه ب ــد. آن معلمــان چقــدر حقــوق می‌گیرن
ایــن ســازمان انجــام داده‌ام درخواســت خــود را مطــرح کنــم. اگــر مــن بخواهــم 
حقوقــی را درخواســت بدهــم کــه از حقــوق وزیــر آموزش‌وپــرورش هم بیشــتر 

باشــد نمی‌توانــم امیــدوار باشــم کــه بــا ایــن درخواســت موافقــت شــود.

ــو بگیــرم؟ شــما ســه شــرطی قبلــی را  ــه دقیقــه وقتتون ــم ی می‌تون
رعایــت کــرده‌ای و ایــن شایســتگی را داریــد کــه درخواســت افزایــش حقــوق 
بدهیــد. امــا ایــن درخواســت را چــه زمانــی بایــد مطــرح کنیــد؟ بهتــر اســت 
بگویــم چــه زمان‌هایــی بــرای درخواســت افزایــش حقــوق مناســب نیســت. 
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ــرح  ــبی مط ــان نامناس ــود را در زم ــنهاد خ ــید و پیش ــناس نباش ــر وقت‌ش اگ
کنیــد نمی‌توانیــد انتظــار پاســخ مثبــت را داشــته باشــید. یکــی از زمان‌هــای 
کــه بــرای بیــان ایــن درخواســت مناســب نیســت زمانــی اســت کــه وقــت کــم 
ــراد وقــت ضیــق اســت(. شــرکت تعطیل‌شــده و  ــول برخــی اف ــه ق اســت )ب
مدیــر به‌ســرعت به‌طــرف درب خروجــی ســازمان مــی‌رود. حــالا شــما مدیــر 
ــه  ــه دقیق ــم ی ــی تون ــد م ــه او می‌گویی ــه و ب ــر انداخت بیچــاره را دم درب گی
وقتتونــو بگیــرم؟ آنــگاه درخواســت افزایــش حقــوق خــود را مطــرح می‌کنیــد. 

بــه نظــر شــما آیــا بــه پیشــنهاد شــما پاســخ مثبتــی داده خواهــد شــد؟

زمان‌هایــی کــه هــم کــه کار موسســه یــا ســازمان بــه مشــکل خــورده و فقط 
ــاوری  ــئول فن ــما مس ــال ش ــد. به‌عنوان‌مث ــل کنی ــد آن را ح ــما می‌توانی ش
ســازمان خــود هســتید و قــرار اســت تــا دو ســاعت دیگر در ســازمان شــما یک 
همایــش مهــم برگــزار شــود. امــا طبــق رســم همیشــگی کشــور مــا سیســتم 
صوتــی ســالن همایــش دچــار مشــکل شــده و مســئولین ســازمان بــه دنبــال 
شــما هســتند تــا این مشــکل را برطــرف ســازید. حالا اگــر در چنین شــرایطی 
ــوب  ــم محس ــری ه ــی باج‌گی ــه به‌نوع ــد )ک ــرح کنی ــود را مط ــنهاد خ پیش

ــوان انتظــار افزایــش حقــوق را داشــت. ــا می‌ت می‌شــود( آی

یکــی از کارهایــی کــه می‌توانیــد انجــام دهیــد ایــن اســت کــه کمــک کنیــد 
تــا همایــش به‌خوبــی برگــزار شــود و رضایــت رئیــس خــود را جلــب کنیــد. 
ســپس می‌توانیــد دو ســه روز بعــد پیشــنهاد خــود را پیــش رئیــس ببریــد. 
در ایــن شــرایط احتمــال بیشــتری دارد کــه بــا پیشــنهاد شــما موافقــت شــود.

ــرح  ــتی را مط ــت در آن درخواس ــر اس ــه بهت ــی ک ــر از زمان‌های ــی دیگ یک
ــف  ــد تعری ــت کاری کــه انجــام داده‌ای ــی اســت کــه از شــما باب نســازید زمان
ــرای  ــدی را ب ــما کار مفی ــه ش ــی ک ــد زمان ــتباه نکنی ــه اش ــد. البت می‌کنن
ســازمان خــود انجــام می‌دهیــد یکــی از شــرایط لازم بــرای درخواســت‌هایی 
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ماننــد افزایــش حقــوق و...را داریــد. امــا زمــان مناســب بــرای مطــرح کــردن 
ایــن درخواســت هــم مهــم اســت. شــما به‌عنــوان مجــری همایشــی کــه در 
ســازمانتان برگزارشــده درخشــیده‌اید. بعــد از پایــان همایــش رئیــس شــما در 
کنــار چنــد تــن از مســئولین دیگــر از کار شــما تعریــف می‌کنــد. آیــا می‌تــوان 
بلافاصلــه بعدازاینکــه تعریف‌هــای رئیــس بــه پایــان رســید بگوییــد: ببخشــید 
ــه  ــی ب ــاً دومیلیون ــای رئیــس حــالا کــه از کار مــن خوشــتون اومــده لطف آق

حقــوق مــن اضافــه کنیــد.

امــا زمــان دیگــری هــم هســتم کــه بهتــر اســت در آن پیشــنهادهای خــود را 
ــرح نکنید. مط

ــی  ــع مال ــی شــرکت هســتید و مناب به‌عنوان‌مثــال شــما مســئول امــور مال
خوبــی بــه دســت شــرکت رســیده اســت. حــال اگــر شــما در چنین شــرایطی 
درخواســت افزایــش حقــوق بدهیــد چــه اتفاقــی می‌افتــد؟ شــما به ایــن متهم 
ــو  ــا اصطلاحــاً ب ــه در حســاب‌های شــرکت ســرک کشــیده و ی می‌شــوید ک
ــه  می‌کشــید. در ایــن شــرایط هــم نمی‌توانیــد انتظــار داشــته باشــید کــه ب

درخواســت شــما پاســخ مثبتــی داده شــود.

ــت  ــد و بیس ــزار و پانص ــصت‌ودو ه ــد‌‌ و ش ــون و ‌هفت‌ص یک‌میلی
تومــان: شــما می‌خواهیــد درخواســت افزایــش حقــوق بدهیــد. آیا بایــد مبلغ 
مشــخصی بــرای آن در نظــر بگیریــد یــا اینکــه فقــط بگوییــد حقــوق مــن را 
افزایــش دهیــد؟ بهتــر اســت مبلغــی را در نظــر گرفتــه و پیشــنهاد کنیــد. امــا 
بایــد کمــی بااحتیــاط عمــل کنیــد و دســت رئیــس را هم بــاز بگذارید. شــما به 
دو صــورت می‌توانیــد عمــل کنیــد. صــورت اول ایــن اســت کــه حقــوق شــما 
یک‌میلیــون و پانصــد هــزار تومــان اســت و بــه رئیــس می‌گوییــد لطفــاً حقوق 
ــت  ــد و بیس ــزار و پانص ــصت‌ودو ه ــد و ش ــون و هفت‌ص ــه یک‌میلی ــن را ب م
ــای  ــد آق ــه می‌گویی ــن اســت ک ــد. صــورت دوم هــم ای ــش دهی ــان افزای توم
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رئیــس مــن نیــاز دارم کــه حدود ســیصد هــزار تومــان به حقوقــم افزوده شــود. 
در روش دوم هــم شــما بــرای رئیــس خط و نشــان نکشــیده‌اید وهم دســت او را 
بــاز گذاشــته‌اید تــا باکمــی بــالا و پاییــن کــردن به درخواســت شــما رســیدگی 
کنــد. در ایــن روش هنگامی‌کــه رئیــس به‌عنوان‌مثــال دویســت و پنجاه‌هــزار 
تومــان بــه حقــوق شــما اضافــه می‌کنــد به‌نوعــی توانســته پنجاه‌هــزار تومــان 

بــه نفــع شــرکت کار کنــد و ایــن بــرای رئیــس خوشــایند اســت.

پیشــنهاد مــا کتبــی باشــد یــا شــفاهی؟ در ایــن مــورد شــما مختــار 
ــا  ــه دهیــد. به‌صــورت شــفاهی ی ــه ارائ هســتید کــه پیشــنهاد خــود را چگون
کتبــی ،حضــوری یــا تلفنی،دســت نویــس یــا تایــپ شــده. بــرای اینکــه روش 
مناســبی بــرای بیــان درخواســت خــود داشــته باشــید بایــد چنــد فاکتــور را در 
نظــر گرفتــه و بــر اســاس آن‌هــا مناســب‌ترین شــیوه را انتخــاب کنید. چــرا که 
نحــوه‌ی ارائــه‌ی درخواســت شــما نشــان می‌دهــد کــه آن درخواســت چقــدر 

بــرای شــما مهــم اســت.

می‌کند.    مشخص  را  آن  اهمیت  چیز  هر  ارائه  نحوه 
استیو جابز

بزرگــی و کوچکــی ســازمان،روش متــداول بیــان درخواســت‌های این‌چنینــی 
ــه آن روش و...چنــد عامــل دیگــر کــه شــما  در ســازمان شما،تســلط شــما ب
بایــد در ســازمان خــود آن‌هــا را پیــدا کنیــد از مــواردی هســتند کــه تعییــن 
می‌کننــد از چــه شــیوه‌ای اســتفاده کنیــد. در اینجــا از چنــد مثــال اســتفاده 
می‌کنیــم تــا مطلــب بهتــر جــا بیافتــد امــا ایــن قــدرت خلاقیــت شــما و کمی 
صبــر و حوصلــه اســت کــه بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا روشــی را برگزینیــد 
کــه بهتــر جــواب می‌دهــد. شــما دســت خــط خوبــی نداریــد حــال آیــا بایــد 
متــن درخواســت را به‌صــورت دســت‌نویس ارســال کنیــد یــا آن را تایپ‌شــده 
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بفرســتید؟ جــواب ایــن ســؤال را بــه عهــده خودتــان می‌گــذارم.

درجایــی کــه شــما کار می‌کنیــد تنها چهــار کارمند و یــک رئیس وجــود دارد 
و هــرروز شــما بــا رئیــس ملاقــات داریــد. حــال بهتــر نیســت به‌جــای نوشــتن 
ــا رئیــس در  چنــد صفحــه نامــه ، به‌صــورت حضــوری درخواســت خــود را ب
میــان بگذاریــد. جــواب ایــن ســؤال هــم ماننــد قبلی بــه عهــده خودتان اســت.

ماشــین شــما کــه خیلــی ســالمه: وقتــی می‌خواهیــد پیشــنهادی را 
بــا رئیســتان مطــرح کنیــد ســعی کنیــد تــا جایــی کــه می‌توانیــد خلاصــه و 
مفیــد ایــن کار را انجــام دهیــد. پیشــنهاد خــود را به‌گونــه‌ای مطــرح نکنیــد که 
طــرف مقابــل کلافــه شــود. گاهــی برخــی افــراد بــرای این‌کــه بهتــر بتواننــد 
پیشنهادشــان را مطــرح کننــد آن‌قــدر مقدمه‌چینــی می‌کننــد کــه بیاوببیــن. 
ایــن افــراد معمــولاً این‌گونــه شــروع می‌کننــد: ســام آقــای رئیــس حالتــون 
خوبه‌،خانــواده خوبن،کت‌وشــلوار جدیــد مبارکــه خیلــی بهتــون میاد،راســتی 
شــنیدم می‌خوایــد ماشــینتون رو بفروشــید،چرا؟ ماشــین شــما کــه خیلــی 
ــد  ــه آشــنا دارم،راســتی حــالا چــی می‌خوای ــن ی ــر خواســتید م ــالمه ،اگ س
ــه طــرف مقابلشــان  ــد ک ــی می‌کنن ــدر مقدمه‌چین ــراد آن‌ق ــن اف ــد؟ ای بخری
خســته شــده و هــر کاری می‌کنــد تــا زودتــر از شــر ‌آنــان خــاص شــود. البتــه 
ــس  ــه رئی ــی ب ــی بی‌احترام ــرا به‌نوع ــد زی ــه باش ــم بی‌مقدم ــاً ه ــد کام نبای

ــم: ــال می‌زنی ــه را مث محســوب می‌شــود. در اینجــا هــر دو نمون

نمونه اول

کارمند: سلام آقای رئیس

رئیس: سلام

کارمند: من سه روز مرخص برای آخر ماه می‌خوام
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رئیــس: )خودتــان حــدس بزنیــد رئیــس در ایــن شــرایط چــه جوابــی بایــد 
بدهــد(

نمونه دوم

کارمند: سلام آقای رئیس

رئیس: سلام

کارمند: وقتتون به خیر

رئیس: ممنونم از شما بفرمایید در خدمتم

کارمنــد: آقــای رئیــس مــن یــک ماهی میشــه نرفتــم مرخصی، می‌خواســتم 
اگــر میشــه لطــف کنیــد و ســه روز آخــر مــاه‌رو به مــن مرخصــی بدید.

رئیــس: اشــکالی نــداره مــی تونیــد یــه نفــر رو جــای خودتــو بزاریــد و بریــد 
خصی مر

کارمند: ممنونم از لطفتون

رئیس: خواهش می‌کنم. موفق باشید

در نمونــه دوم هــم احتــرام رئیــس رعایــت شــده و هــم پیشــنهاد به‌صــورت 
خیلــی خلاصــه بیان‌شــده تــا وقــت زیــادی از رئیــس را نگیــرد. ایــن پیشــنهاد 
نســبت بــه پیشــنهادی کــه در آن پرحرفــی باشــد یــا کامــاً بی‌مقدمــه باشــد 

بهتــر می‌توانــد بــه نتیجــه‌ی دلخــواه منجــر شــود.

ــا  ــتی را ب ــد درخواس ــه می‌خواهی ــا: هنگامی‌ک ــه‌ی م ــا خان ــرکت م ش
رئیســتان مطــرح کنیــد ایــن کار را خودخواهانــه انجــام ندهیــد. طــوری حــرف 
بزنیــد کــه نشــانگر ایــن باشــد کــه منافــع شــرکت یــا موسســه از منافــع شــما 
ــت از  ــر اس ــن(( بهت ــی مانند))م ــتفاده از واژه‌های ــای اس ــت. به‌ج ــر اس مهم‌ت
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))مــا(( اســتفاده کنیــد. نگوییــد: لطفــاً حقــوق مــن را زیــاد کنید. بگوییــد: لطفاً 
حقــوق کارمنــدان را زیــاد کنیــد. خودتــان را از شــرکت جــدا نکنیــد. همیشــه 
طــوری حــرف بزنیــد کــه انــگار شــرکت شــما خانــه‌ی شماســت و کارمنــدان 
هــم ماننــد اعضــای خانــواده شــما هســتند )البتــه نــه تــا ایــن حــد کــه رئیس 

هــم بشــود پدرتــان!(.

این کارها را هرگز انجام ندهید
چــرا نمیــری اونجــا کارکنــی؟ اگــر درخواســت افزایش حقــوق یــا ارتقای 
شــغلی را داریــد نبایــد بگوییــد کــه شــرکت ایکــس بــه مــن این‌قدر پیشــنهاد 
کــرده اســت. یــا این‌کــه رئیــس فــان موسســه از مــن خواســته تا بــا مجموعه 
ــه مقایســه می‌زنیــد نشــان  ــه دســت ب ــم. وقتــی این‌گون ــان همــکاری کن آن
می‌دهیــد دائمــاً بــه دنبــال اســتعلام قیمت‌هــا هســتید. ایــن یعنــی شــرکتی 
ــه  ــی ک ــدارد و هرجای ــی ن ــرای شــما اهمیت ــد اصــاً ب ــه در آن کار می‌کنی ک
پــول بیشــتری نصیبتان شــود حاضریــد با آنجــا کارکنیــد. در چنین شــرایطی 
ــوق  ــا حق ــه اونج ــوب اگ ــت: خ ــن اس ــنوید ای ــس می‌ش ــه از رئی ــی ک جواب
بیشــتری بهــت میــدن چــرا نمیــری اونجــا کارکنــی. این حــرف یعنی شــما در 

آســتانه اخــراج هســتید و فــرد دیگــری بایــد جایگزیــن شــما شــود.

بــوی ترشــی دیشــب: اگــر روز قبــل بــا یکــی از همکارانتــان درگیــری 
لفظــی داشــته و رئیــس هــم از آن مطلع شــده اســت،اگر آن روز لبــاس نامرتبی 
بــه تــن دارید،اگــر دهــان مبــارک بــوی ترشــی دیشــب را می‌دهد،اگرچنــد روز 
پیــش یــک خرابــکاری داشــته‌اید. خلاصــه اگــر آتــو دســت کســی دارید شــاید 
بهتــر باشــد صبــر کنیــد آب‌هــا از آســیاب بیافتــد آنــگاه بــه فکــر درخواســت 
جدیــد باشــید. اگر در شــرایطی هســتید کــه ممکن اســت به خاطــر آن رئیس 
بــه شــما جــواب منفــی بدهد بهتــر اســت چنــد روزی را صبــر کنیــد. هنگامی 
بــرای ارائــه درخواســت افزایــش حقوق،مرخصــی یــا هــر چیــز دیگــری مراجعه 
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کنیــد کــه چنــد روز قبــل از آن عملکــرد خوبــی از خــود نشــان داده باشــید.

همچنیــن بــا لباســی مناســب و مرتــب و ظاهری آراســته پیــش رئیــس بروید.

تلفنــی نمیشــه: بــرای این‌کــه درخواســت خــود را بــه رئیــس نشــان دهید 
بســتگی بــه شــرایط شــما و ســازمان شــما دارد کــه از چه کانالــی بــرای ارتباط 
بــا رئیــس اســتفاده کنیــد. از هــر روشــی که اســتفاده می‌کنیــد باید حواســتان 
باشــد احتــرام رئیــس حفــظ شــود. خــود مــن بــرای ملاقــات بــا افــراد مختلفی 
ــورت  ــم به‌ص ــح می‌ده ــد ترجی ــالای برخوردارن ــت ب ــن از اهمی ــرای م ــه ب ک
حضــوری بــا آنــان ملاقــات کنــم. شــما هــم بایــد ببینیــد چــه روشــی ســبب 
ــا او  ــد درخواســتتان را ب ــا هرکســی کــه می‌خوای ــگاه رئیــس ی می‌شــود جای
مطــرح کنیــد بهتــر حفــظ شــود. فــردی بــا کنجــکاوی تمــام شــماره موبایــل 
رئیــس را پیداکــرده و زمانــی کــه رئیــس در منــزل مشــغول اســتراحت اســت 
ــد انتظــار پاســخ مثبــت را داشــته باشــد.  ــا می‌توان ــا او تمــاس می‌گیــرد آی ب
بهتــر اســت تــا جایــی کــه امــکان دارد ایــن قــرار ملاقات‌هایــی کــه شــما قــرار 
اســت در آن درخواســتی را بــا مســئولی مطــرح ســازید به‌صــورت حضــوری و 
رســمی باشــد. بــا ایــن کار هــم احتــرام آن مســئول حفــظ می‌شــود وهــم بــه 

درخواســت شــما بهتــر رســیدگی می‌شــود.

ــرح  ــران مط ــوی دیگ ــود را جل ــت خ ــی درخواس ــی؟ وقت ــن چ ــس م پ
می‌کنیــد رئیــس بیچــاره نمی‌توانــد کاری بــرای شــما انجــام دهــد. زیــرا اگــر 
بــا درخواســت شــما موافقــت کنــد کارمنــدان دیگــر هــم می‌گوینــد: پــس من 
ــد  ــرح کنی ــی مط ــی را هنگام ــت‌های این‌چنین ــت درخواس ــر اس ــی؟ بهت چ
کــه جــز شــما کســی  پیــش رئیــس نباشــد. همچنیــن بیــان درخواســت‌های 
ــه رئیــس محســوب می‌شــود.  ــی ب ــی بی‌احترام ــی در جمــع به‌نوع این‌چنین
ــی هــم  ــد و جــواب مثبت ــی بعدازاینکــه پیشــنهاد خــود را مطــرح کردی حت
گرفتیــد بــاز نبایــد کســی از ایــن ماجــرا بویــی ببرید. شــما شایســتگی دریافت 
ــن شایســتگی را در  ــا شــاید همــکار شــما ای ــوق بیشــتر را داشــته‌اید ام حق
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خــود ایجــاد نکــرده باشــد. وقتــی همه‌جــا جــار می‌زنیــد کــه حقــوق مــن 
بیشــتر شــده توقــع دیگــران نیــز بیشــتر شــده و ایــن کار رئیــس را بی‌عدالتــی 
بــه شــمار می‌آورنــد. اگــر در شــرکتی کــه کار می‌کنیــد همــه بفهمنــد کــه 
حقــوق شــما افزایش‌یافتــه هــم به‌نوعــی بــا شــما دشــمنی می‌کننــد و هــم 

ــد. ــازی می‌زنن ــام پارتی‌ب ــس اته ــه رئی ب

مگــه مــن بــا فلانــی چــه فرقــی دارم؟ بــرای اینکــه درخواســتی مانند 
ــت خــود را  ــد لیاق ــا هــر درخواســت دیگــری داشــته باشــید بای مرخصــی ی
ثابــت کنیــد. اگــر می‌خواهیــد حقوقتــان زیــاد شــود بایــد کار مفیــدی انجــام 
داده باشــید و یــا کاری کــرده باشــید کــه ســبب تمایــز شــما از دیگــران شــود. 
هیــچ‌گاه بــه مقایســه روی نیاوریــد. بــرای این‌کــه حقوقتــان را افزایــش دهنــد 
نگوییــد کــه چــون فلانــی حقوقــش زیــاد شــده بایــد حقــوق مــن هــم زیــاد 
بشــه یــا مگــه مــن بــا فلانــی چــه فرقــی دارم؟ چــرا بــه او پنــج روز مرخصــی 
می‌دیــد امــا بــه مــن دو روز. ایــن مــدل حــرف زدن‌هــا نه‌تنهــا هیــچ کمکــی به 
شــما نمی‌کنــد بلکــه اوضــاع را بدتــر هــم می‌کنــد. شــما بــا ایــن کار به‌صــورت 
ــچ‌گاه  ــد. هی ــازی می‌کن ــد کــه دارد پارتی‌ب ــه رئیــس می‌گویی غیرمســتقیم ب
بــرای گرفتــن یــک امتیــاز یــا ارتقــای شــغلی بــه تخریــب دیگــران رو نیاوریــد.

ســعی کنیــد یــک کار مثبــت انجــام داده و بــرای ســازمانتان مفیــد باشــید 
ــان کنیــد. ــد را بی ــگاه به‌واســطه‌ی آن هــر خواســته‌ای کــه داری آن

تیــر آخــر: بــا رعایــت تمــام نکاتــی کــه در بــالا بــه آن‌هــا پرداختیــم بازهم 
ممکــن اســت جــواب مثبــت نگیریــم. بایــد ایــن نکتــه را هــم دانســت کــه 
قــرار نیســت بــا هــر درخواســتی موافقــت شــود؛ امــا یــک تیــر آخــری هــم 
هســت کــه بایــد آن را هــم به‌درســتی پرتــاب کنیــد شــاید بــه هــدف بخــورد. 
وقتــی رئیــس بــه شــما جــواب منفــی می‌دهــد تحــت هیــچ شــرایطی امــا و 
اگــر نیاوریــد و دســت بــه پرخــاش نزنیــد. آرامــش خــود را حفــظ کــرده و اگــر 
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خیلــی کنجــکاو بودیــد بدانیــد کــه چــرا بــا درخواســت شــما موافقــت نشــده 
ــس  ــای رئی ــید: آق ــس بپرس ــرام از رئی ــا احت ــدا ب ــد. ابت ــل کنی ــه عم این‌گون
می‌تونــم بپرســم چــرا درخواســت مــن پذیرفتــه نشــد؟ همچنیــن می‌توانیــد 
از رئیــس کمــک بخواهیــد. بــه او بگوییــد: آقــای رئیــس مــن بایــد چــکار کنــم 
ــیدگی  ــن رس ــت‌های م ــه درخواس ــه و ب ــع بش ــما واق ــت ش ــورد رضای ــا م ت
بشــه؟ ایــن طــرز برخــورد نشــان می‌دهــد شــما کارمنــدی مــؤدب هســتید و 
بــه نظــر رئیــس احتــرام می‌گذاریــد. همیــن احتــرام می‌توانــد تیــر آخــر شــما 
باشــد. ممکــن اســت بابــت ایــن طــرز برخــورد رئیــس تجدیدنظــر کــرده و بــا 
درخواســت شــما موافقــت کنــد. اگــر هــم ایــن اتفــاق نیافتــد شــما مســیر را 

ــد. ــوار کرده‌ای ــدی هم ــت‌های بع ــرای درخواس ب

متن نامه‌های اداری 
همان‌طــور کــه در بــالا قولــش را داده بودیــم در ایــن اینجــا نحــوه‌ی نــگارش 
نامــه اداری البتــه بــرای درخواســت افزایــش حقوق،مرخصــی ،ارتقــای شــغلی 
و... توضیــح می‌دهیــد. ایــن مطالــب وحــی منــزل نیســت کــه بگوییــم حتمــاً 
ــی نوشــتن نامــه  ــرای شــروع اگــر توانای ــا ب ــد این‌هــا را رعایــت کنیــد. ام بای
ــن روش اســتفاده  ــر اســت از ای ــدارد بهت درخواســت افزایــش حقــوق و ... را ن
کنیــد. مطمئــن هســتم پــس از چنــد بار نوشــتن نامــه )و احتمــالاً چنــد باری 
هــم خــراب‌کاری( خودتــان بــه راه‌کارهایــی دســت خواهیــد یافــت تا به‌وســیله 
آن‌هــا بتوانیــد نامه‌هــای بهتــری بنویســید. ایــن خلاقیــت شماســت کــه بــه 
کمــک شــما می‌آیــد و کمکتــان می‌کنــد تــا به‌گونــه‌ای نامــه بنویســید کــه 

کســی نتوانــد آن را رد کنــد.

یــک الگــوی کلــی بــرای نامــه درخواســت افزایــش حقــوق در اینجــا مثــال 
می‌زنیــم. امــا ممکــن اســت بســته بــه شــرایط شــما بتوانیــد تغییراتــی هــم 
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در آن پدیــد بیاوریــد. بــرای شــروع بهتــر اســت از ایــن الگــو اســتفاده کــرده و 
نتایــج فوق‌العــاده آن را ببینیــد. نامــه شــما بایــد ایــن چهــار فاکتــور را در خــود 

داشــته باشــد:

ابتــدا تعریــف و تمجیــد از مدیــر به‌گونــه‌ای کــه رنــگ و بــوی چاپلوســی بــه 
ــود نگیرد. خ

ذکر مشکلی که دارید مانند کم بودن حقوقتان

سپس بیان درخواست خود به‌صورت خلاصه

در آخر هم یک جمع‌بندی و تشکر از مدیر

یک نمونه عملی:

جناب آقای ...

بــا عــرض ســام و تشــکر از جنابعالــی بابــت انتخــاب این‌جانب به ســمت ...به 
ــه قیمت‌هــا  ــر و افزایــش بی‌روی ــا توجــه گرانی‌هــای اخی اطــاع می‌رســانم ب
کــه زندگــی بــرای مــا قشــر مســتأجر را ســخت کــرده از شــما درخواســت دارم 
بــا درخواســت افزایــش حقــوق این‌جانــب موافقــت فرماییــد. امیــدوارم بتوانم با 
عملکــرد مثبــت هــم در جهــت ارتقــای ســازمان گامی برداشــته و هــم رضایت 

شــما را بیش‌ازپیــش جلــب نمایــم.

بــرای اینکــه نامــه هــای شــما تاثیــر گــذاری بهتری داشــته باشــد بهتراســت 
بــه ایــن نــکات توجــه کــرده و ســعی کنیــد در نامــه نــگاری هــای خــود از آنها 

ــتفاده کنید. اس

ســبک ســازمان شــما: مــن نمی‌دانم ســبک ســازمان شــما بــه چــه صورت 
اســت. امــا بهتــر اســت طبــق اصــول و قواعــد ســازمان یــا شــرکت خودتــان اقدام 
کنیــد. هــر ســازمانی بــرای خود یــک ســری اصــول و قوانیــن نامه‌نــگاری دارد که 
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شــما بایــد بــا آن‌ها آشــنایی کامــل داشــته باشــید. کارمندی کــه حتی بــه اصول 
نامه‌نــگاری ســازمانی کــه در آن کار می‌کنــد آشــنا نباشــد و آن‌هــا را رعایــت نکند 

نمی‌توانــد انتظــار پاســخ مثبت را داشــته باشــد.

ایــن روزها مســئولین سرشــان شــلوغ اســت! اول‌ازهمه ســعی کنید 
تــا جایــی کــه امــکان دارد نامــه شــما خلاصه باشــد. نامــه نباید آن‌قــدر طولانی 
باشــد کــه خســته‌کننده شــود. تــا جایــی کــه می‌توانیــد ســعی کنیــد نامــه 
خــود را به‌صــورت خلاصــه بنویســید و از ذکــر مطالــب اضافــی و بیان حواشــی 
خــودداری کنیــد. طولانــی بــودن نامــه ممکــن اســت ســبب شــود حتــی نامــه 
شــما خوانــده هــم نشــود چــه برســد بــه این‌کــه بــه آن رســیدگی هــم بشــود.

)ایــن روزها ســر مســئولین خیلی شــلوغ اســت!(

ــود  ــد. وج ــش کنی ــود را ویرای ــه خ ــار نام ــل یک‌ب ــی: حداق ــط املای غل
ــما  ــه ش ــم‌ارزش شــدن نام ــی ســبب ک ــای فاحــش نگارشــی و تایپ غلط‌ه
ــرای برطــرف کــردن ایــن مشــکل اگــر کمــی وقــت گذاشــته و  می‌شــود. ب
ــن غلط‌هــای نگارشــی  ــار متــن نامــه را مــرور کنیــد بســیاری از ای چنــد ب
ــکات ویرایشــی آشــنا نیســتید  ــه ن ــم ب ــر ه ــی برطــرف می‌شــود. اگ و تایپ
ــنا شــده و  ــا آن آش ــت ب ــاده در اینترن ــک جســت‌وجوی س ــا ی ــد ب می‌توانی
از آن اســتفاده کنیــد. نامــه‌ای کــه در آن غلط‌هــای بســیاری وجــود داشــته 
ــی  ــد خیل ــه رئیــس محســوب می‌شــود و بای ــی ب باشــد به‌نوعــی بی‌احترام

مراقــب ایــن قضیــه باشــید.

فونــت فانتــزی: شــاید بگوییــد مهم متــن نامــه اســت و ظاهــر آن چندان 
مهــم نیســت )شــاید هــم بگوییــد اگر مقــداری شــربت پرتغــال هــم‌روی نامه 
ریخــت اشــکالی نــدارد!( امــا متأســفانه یــا خوشــبختانه بایــد بگویم کــه ظاهر 
نامــه شــما تأثیــر زیــادی در پذیــرش یــا رد آن دارد. اگــر نامــه دســت‌نویس 
ــا تاشــدگی در آن مشــاهده شــود.  ــه خط‌خوردگــی ی ــد هیچ‌گون اســت نبای
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ــد در آن از فونت‌هــای رســمی ماننــد  اگــر هــم نامــه تایپــی اســت کــه بای
بــی نازنیــن ، تیتــر و... اســتفاده شــود )لطفــاً نامه‌هــای خــود را بــا فونت‌هــای 

ــید!( فانتزی ننویس

اقدامک

ــه  ــه ب ــک نام ــن الآن ی ــته و همی ــودکار برداش ــذ و خ ــک کاغ ــاً ی لطف
رئیســتان بنویســید.مهم نیســت موضــوع نامــه چــه باشــد مهــم این اســت 
کــه تکنیک‌هایــی را کــه یــاد گرفته‌ایــد در آن بــه کار ببرید.بــرای بــار اول 
زیــاد وســواس بــه خــرج ندهید.یک‌بــار نامــه را تــا انتهــا بنویســید و آنــگاه 
خــود را ملــزم کنیــد کــه 10 بــار آن را ویرایــش کنید.مطمئن هســتم پس 
ــم از آن  ــان ه ــه خودت ــته‌اید ک ــاده نوش ــه فوق‌الع ــک نام ــم ی ــار ده از ب

ــد. ــذت می‌بری ل
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ممکــن اســت بگوییــد مــن که فروشــنده نیســتم چــرا باید مهــارت ارتبــاط با 
مشــتری را بلــد باشــم. ایــن قســمت از کتاب بیشــتر بــه کار کســانی می‌آید که 
در کار فــروش هســتند امــا شــاید بهتــر باشــد بــه تعریف فــروش و فروشــنده از 
زاویــه دیگــری نــگاه کنیــم. شــما معلم هســتید و در مدرســه مشــغول تدریس 
هســتید. مدرســه شــما دولتــی اســت و روش تدریــس شــما تأثیــر چندانــی در 
افزایــش یــا کاهــش حقــوق شــما نــدارد. امــا اگــر بــه دیــد یــک فروشــنده بــه 
کار خــود نــگاه کنیــد شــما هــم فروشــنده محســوب می‌شــوید. شــما ســال‌ها 
ــه دیگــران می‌فروشــید.  ــرده و حــالا آن را ب ــم ک ــری عل ــان صــرف یادگی زم
پــس اگــر در ایــن کار خــود به‌خوبــی بتوانیــد بــا مشــتری خــود کــه همــان 
دانش‌آمــوز شماســت ارتبــاط برقــرار کنیــد می‌توانیــد زمینــه ارتقــای شــغلی را 
بــرای خــود فراهــم کنیــد. کــم نیســتند معلمانی کــه بــه خاطــر روش تدریس 
خوبشــان )مهــارت خوبشــان درفــروش علــم( بیــرون از مــدارس هــم مشــغول 
ــد  ــدی چن ــن راه درآم ــس در آموزشــگاه‌های خصوصــی هســتند و از ای تدری
برابــر حقــوق معلمــی دارنــد. وکیل،اســتاد دانشگاه،پزشک،روانشــناس،راننده‌ی 
آژانــس،و... همگــی از شــغل‌هایی هســتند کــه در ظاهــر شــاید نتــوان بــه آن‌ها 
فروشــنده گفــت امــا بــا تعریفــی کــه از فــروش انجــام دادیــم و تکنیک‌هایــی 
ــراد  ــیاری از اف ــت بس ــوان گف ــم می‌ت ــر می‌کنی ــرای آن ذک ــه ب ــه در ادام ک
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ــه  ــن ک ــود م ــل خ ــوند. مث ــم محســوب می‌ش ــنده ه ــود فروش در شــغل خ
ــه  ــی ک ــا مهارت‌های ــتم ب ــرورش هس ــاور آموزش‌وپ ــه مش ــر این‌ک ــاوه ب ع
ــاد می‌دهــم فروشــنده هــم محســوب می‌شــوم.  ــه دیگــران ی ــم و ب آموخته‌ای
پــس بایــد بــا مهارت‌هــای ارتبــاط بــا مشــتری هــم آشــنا باشــم تــا بتوانــم در 
برنامه‌هایــی چــون برگــزاری کارگاه‌هــای روانشناسی،ســمینارها و همایش‌هــای 
ــن  ــی همی ــم و حت ــه می‌ده ــه در ســایت ارائ ــی ک ــروش محصولات مختلف،ف
ــت آن تشــکر  ــدن آن هســتید )و از شــما باب ــه الآن مشــغول خوان ــی ک کتاب

می‌کنــم( اســتفاده کنــم.

به‌کــرات بــرای مــن پیش‌آمــده کــه در مراجعــه بــه مراکــز مختلــف 
آموزشی،درمانی،خدماتی،فروشــگاهی و...از رفتــار بــد کارکنــان آن ناراحت شــده 
و تصمیــم بگیــرم کــه دیگــر بــه آنجــا نــرم. همیشــه بــه خــودم می‌گویــم کــه 
چــرا ایــن مراکــز به‌رغــم حضــور افــرادی بــا تحصیــات دانشــگاهی بــالا ارتباط 
ــته‌های  ــه خواس ــد و ب ــرار نمی‌کنن ــد برق ــه دارن ــتری‌هایی ک ــا مش ــی ب خوب
ــخص  ــواب مش ــه ج ــی ک ــز دولت ــه در مراک ــد. البت ــی نمی‌کنن ــان توجه آن
اســت. کارکنــان این‌چنیــن جــواب می‌دهنــد: مــا حقوقمــون ثابتــه چــرا بایــد 
ــن طــرز  ــه چنی ــراد حــق می‌دهــم ک ــن اف ــه ای ــم؟ ب ــو خســته کنی خودمون
تفکــری داشــته باشــند. امــا همیــن افــراد اگــر بدانند بــا برقــراری ارتبــاط بهتر 
بــا افــرادی کــه بــه مراکــز آن‌هــا مراجعــه می‌کننــد می‌تواننــد زمینــه‌ی ارتقای 
شــغلی را بــرای خــود فراهــم کننــد. دیگــر بهانــه دولتــی بــودن سازمانشــان را 

بــرای توجیــه عملکــرد خــود نمی‌آورنــد.

بــا توجــه بــه مطالبــی کــه در بــالا گفتــم حــالا دیگــر کارمنــدان مؤسســات 
دولتــی نیــز بایــد بتواننــد از ایــن تکنیک‌هــا اســتفاده و به‌وســیله تغییــری کــه 

در کار خــود ایجــاد می‌کننــد ارتقــای شــغلی یابنــد.
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تکنیک‌های برقراری ارتباط مؤثر با مشتری‌ها
ســام و احوالپرســی: زمانی که دانشــجو بــودم می‌خواســتم در یک کلاس 
آمــوزش شــرکت کنــم. مبلــغ برگــزاری آن کلاس بیشــتر از کل پس‌انــداز مــن 
بــود و شــرکت در آن به‌نوعــی ریســک محســوب می‌شــد. امــا چــه شــد کــه 
مــن حاضــر شــدم در آن کلاس شــرکت کنــم؟ شــاید باورتــان نشــود امــا یــک 
ســام و احوال‌پرســی ســاده همیــن. وقتــی وارد آن موسســه شــدم هنــوز برای 
ــام شــک داشــتم امــا به‌محــض اینکــه وارد شــدم منشــی آن موسســه  ثبت‌ن
کــه خانــم مهربانــی بــود دربرابــر من ایســتاد و بــه گرمــی از من اســتقبال کرد. 
وقتــی هــم کــه منتظــر بــودم تــا نوبــت من شــود بــرای مشــاوره بــا رئیــس آن 
موسســه پیــش او بــروم )بــه علــت مبلــغ بــالای کلاس و شــرایطی خاصــی که 
داشــت لازم بــود تــا همــه مصاحبــه شــوند( از مــن بــا یــک لیــوان شــربت )که 
هزینــه‌ای زیــادی هــم نداشــت( پذیرایــی شــد. ایــن ارتباطــی اولیــه‌ی خــوب و 
برخــی دیگــر از مــوارد ســبب شــد مــن در آن کلاس شــرکت کنم. پرســنل آن 
موسســه بــه همیــن ســادگی بــا برقــراری ارتبــاط مؤثــر مــن را مجــاب کردنــد 

کــه ثبت‌نــام کنــم. 

ــی  ــه چندمیلیون ــا ک ــرای آن‌ه ــروش خــوب ب ــک ف ــی ی ــن یعن ــام م ثبت‌ن
ســود برایشــان داشــت. حــال اگــر در ارتبــاط اولیــه بــا مــن به‌خوبــی صحبــت 
نمی‌کردنــد چــه؟ قطعــاً در موسســه‌ی آن‌هــا ثبت‌نــام نمی‌کــردم. شــاید ســاده 
بــه نظر برســد امــا اگــر بدانید یک ســام و احوال‌پرســی ســاده چقــدر می‌تواند 
در کار شــما تأثیرگــذار باشــد شــگفت‌زده خواهیــد شــد. فقــط کافــی اســت به 
ــه قــول مــا روانشــناس‌ها: مراجــع( اگــر برایتــان  هنــگام حضــور مشــتری )ب
ــک ســام و احوال‌پرســی  ــر خواســته و ی ــی ب ــدور اســت از پشــت صندل مق
ســاده انجــام دهیــد. این کار ســبب می‌شــود مشــتری در لحظــه‌ی اول مجذوب 
شــرکت شــما شــده و بیشــتر احتمــال دارد تــا از خدمــات شــما اســتفاده کند. 
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عــاوه بــر ســام دادن بایــد جــواب ســام را هــم به‌خوبــی بدهیــد. در پاســخ 
دادن بــه ســام از لحــن مناســب اســتفاده کنیــد و کلماتــی ماننــد این‌هــا را به 

کار ببریــد: ســام ،خوش‌آمدیــد در خدمــت شــما هســتم.

شــما اشــتباه می‌کنیــد: ایــن بدترین جملــه‌ای اســت کــه یک فروشــنده 
می‌توانــد بــه مشــتری خــود بگویــد. زمانــی کــه اختلاف‌نظــری بیــن شــما و 
مشــتری بــه وجــود می‌آیــد به‌هیچ‌وجــه بــه او نگوییــد کــه اشــتباه می‌کنــد. 
اگــر مشــتری حرفــی را زد کــه صددرصــد هــم اشــتباه بــود بازهم بــه او نگویید 
کــه اشــتباه می‌کنــد. هیچ‌کــس از شــنیدن چنیــن جملــه‌ای احســاس خوبــی 
پیــدا نمی‌کنــد. بــرای اینکــه بــه مشــتری ثابــت کنیــد کــه اشــتباه می‌کنــد 
ــد و  ــه محــل کار شــما می‌آی ــری هــم هســت. مشــتری ب راه آســان‌تر و بهت
بــا صــدای بلنــد بــه شــما می‌گویــد: ایــن محصولــی کــه بــه مــن فروختــی 
تاریــخ انقضایــش گذشــته ،ایــن چــه وضعیه. مشــتری تاریــخ تولید محصــول را 
به‌جــای تاریــخ انقضــا اشــتباه گرفتــه و خیلــی هــم اصــرار دارد که جنســی که 
خریــده تاریــخ گذشــته اســت. حتــی در چنیــن شــرایطی هــم کــه از ســامت 
ــتباه  ــه اش ــد ک ــه مشــتری بگویی ــد ب ــد نبای ــان داری ــود اطمین محصــول خ
می‌کنــد. می‌توانیــد این‌گونــه عمــل کنیــد: اجــازه بدیــد چــک کنــم ببینــم 
کــه چــی شــده،خوب این‌کــه تاریــخ تولیــده محصولــه و تاریــخ انقضــا پشــت 
محصــول درج‌شــده. بــه همیــن ســادگی بــه مشــتری می‌گوییــد کــه اشــتباه 

کــرده بــدون اینکــه کوچک‌تریــن مشــکلی بــه وجــود بیایــد.

مشتري مداري 2 اصل دارد:
 اصل اول: هميشه حق با مشتري است. اصل دوم: 
زماني كه شك داريد كه آيا حق با مشتري است يا نه، 
به اصل اول مراجعه نمایید. برایان تریسی
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ــورهای  ــیاری از کش ــت: در بس ــور اس ــا این‌ط ــور م ــط در کش فق
پیشــرفته‌ی دنیــا بــرای محصولاتــی کــه ارائــه می‌شــود ضمانــت وجــود دارد و 
زمانــی هــم کــه آن محصــول بــا مشــکلی روبــرو می‌شــود به‌راحتــی تعویــض 
می‌گــردد. امــا در کشــور مــا چــه؟ بســیاری از محصــولات کــه اصــاً ضمانــت 
ــداری  ــول را خری ــما محص ــه ش ــی ک ــی زمان ــا وقت ــد ام ــیاری دارن ندارند،بس
می‌کنیــد متوجــه می‌شــوید کــه ایــن محصــول چنــد ســالی در انبــار خــاک 
ــت آن پایان‌یافتــه،در بســیار از مواقــع  ــخ ضمان می‌خــورده و حــالا دیگــر تاری
شــرکت ضمانــت کننــده در تهــران اســت و شــما بایــد بــرای دریافــت خدمات 
ــود  ــتر از خ ــما بیش ــت ش ــه رفت‌وبرگش ــه هزین ــوید ک ــت ش ــازم پایتخ ع
محصــول می‌شــود،در بســیاری از مــوارد دیگــر هــم کــه وقتــی ضمانت‌نامــه 
محصــول را مطالعــه می‌کنیــد بــا لیســی بلندپایــه از مــواردی کــه ســبب لغــو 
ضمانــت می‌شــود )ماننــد آســیب فیزیکی،تعمیــر توســط غیرمتخصص،تغییــر 
در ولتــاژ بــرق،و...( روبــرو می‌شــوید. تــا اینجــا بایــد متوجــه شــده باشــید کــه 
ــه ســبب می‌شــود شــما در  ــای ک ــه یکــی از تکنیک‌ه ــم راجــع ب می‌خواهی
ارتبــاط بــا مشــتری بتوانیــد محصول خــود را بفروشــید صحبت کنیــم. ممکن 
اســت بگوییــد بــا ایــن کار وقتــی مشــتری محصولــی را کــه خــراب اســت بــه 
ــا برایــش تعویــض کنیــم ضــرر می‌کنیــم. امــا وقتــی  مــا ارجــاع می‌دهــد ت
شــما بــرای محصــولات و خدماتــی کــه ارائــه می‌دهیــد ضمانــت قــرار دهیــد 
ســبب می‌شــود مشــتریان بیشــتری از شــما خریــد کننــد حــالا در ایــن میــان 
ــد و  ــاق خاصــی نمی‌افت ــض کنید،اتف ــگان تعوی ــم به‌رای ــد محصــول را ه چن

ضــرر قابل‌توجهــی بــه شــما نمــی رســد.

ــی  ــک عموم ــک پزش ــط ی ــت توس ــرای ویزی ــار ب ــی: یک‌ب ــم منش خان
بــه مطــب او مراجعــه کــرده بــودم. وقتــی وارد مطــب شــدم منشــی محتــرم 
لحظــه‌ای ســر مبــارک را از گوشــی بیــرون کشــیده و بــه مــن نگاهــی کــرد 
و مجــدد مشــغول کار خــود شــد. وقتــی خواســتم مبلــغ ویزیــت را پرداخــت 
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ــود و هرازگاهــی  ــوی گوشــی ب ــان ایشــان سرشــان ت ــرم همچن ــت بگی و نوب
لبخنــدی می‌زد،البتــه نــه بــه مــن بلکــه بــه صفحــه‌ی گوشــی )نمی‌دانــم مگر 
صفحــه گوشــی هــم احســاس داشــته و ناراحتــی و خوشــحالی ما را تشــخیص 
می‌دهــد؟( خلاصــه در تمــام زمانــی کــه نشســته بــودم تــا نوبــت مــن شــود 
و پیــش دکتــر بــروم ایــن خانــم همچنــان مشــغول ایــن کار بودنــد. حــال اگــر 
شــما جــای مــن بودیــد دیگــر حاضــر بودیــد بــه مطــب آن دکتــر مراجعــه 
ــروش در  ــاکار ف ــی ب ــه به‌نوع ــراد ک ــیاری از اف ــروزه بس ــفانه ام ــد؟ متأس کنی
ارتبــاط هســتند ایــن کار را انجــام می‌دهنــد. آن‌هــا دائمــاً بــه صفحــه گوشــی 
نــگاه کــرده و ارتبــاط چشــمی خوبــی بــا مشــتری برقــرار نمی‌کننــد. خــوب با 
ایــن کار چطــور انتظــار دارنــد مشــتری مجــاب شــود تا بــار دیگــر از محصولات 

یــا خدمــات آن‌هــا اســتفاده کنــد.

جواب‌هــای تک‌کلمــه‌ای: گاهــی اوقــات وقتــی از یــک فروشــنده 
می‌پرســیم کــه فــان کالا را دارد یــا نــه در جــواب مــا فقــط یــک می‌گویــد: 
نــه. حــال اگــر می‌گفــت متأســفانه نداریــم ،چــه اتفاقــی می‌افتــاد؟ آیــا شــما 
احســاس بهتــری نســبت بــه آن فروشــنده پیــدا نمی‌کردیــد؟ اگــر در جــواب 
می‌گفــت: متأســفانه نــدارم امــا یــک کالای دیگــری مشــابه آن داریم که شــاید 
کارتــان را راه بینــدازد ،چه،نه‌تنهــا احســاس بهتــری نســبت بــه آن فروشــنده 
پیــدا می‌کردیــد بلکــه ممکــن بــود از او خریــدی هــم بــه عمــل‌آورده و ســودی 
را نصیــب او کنیــد. در جایــگاه فروشــنده هیــچ‌گاه جواب‌هــای یک‌کلمــه‌ای بــه 
ســؤالات خریــدار ندهیــد و ســعی کنیــد تــا جایــی کــه می‌توانیــد بــا مشــتری 

همدلــی کــرده و ســعی در کمــک بــه او داشــته باشــید.

منتظــر نمانید: درســت اســت که مشــتری بایــد از شــما دربــاره محصولات 
و ویژگی‌هــای آن‌هــا ســؤال کنــد امــا برخــی از محصــولات ویژگی‌هایــی دارنــد 
کــه اصــاً مشــتری بــا آن‌هــا آشــنایی نــدارد. وقتــی مشــتری از شــما دربــاره 
محصولــی ســؤال می‌کنــد منتظــر نباشــید تــا او از همــه ویژگی‌هــای محصول 
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ــاره آن  ــی درب ــه اطلاعات ــده و هرگون ــت‌به‌کار ش ــان دس ــد. خودت ــؤال کن س
محصــول داریــد را در اختیــار مشــتری بگذاریــد. البتــه مراقــب باشــید کــه کار 
شــما بــه پرحرفــی کشــیده نشــود. مشــتری‌ها از فروشــنده‌هایی کــه پرحــرف 

هســتند خوششــان نمی‌آیــد.

باحوصلــه جــواب دهید: ممکــن اســت ســؤالات زیاد مشــتری برای شــما 
خســته‌کننده باشــد و از ایــن کار ناراحــت و حتــی عصبانی شــوید. اما همیشــه 
ســعی کنیــد از دیــد مشــتری بــه مســئله نــگاه کنیــد. مشــتری شــما ممکــن 
اســت راجــع بــه محصولــی کــه می‌فروشــید از شــما ســؤالاتی بپرســد کــه بــه 
نظــر شــما خنــده‌دار باشــد. امــا این ســؤالات بــرای شــما خنــده‌دار اســت برای 
مشــتری اطلاعــات نابــی اســت کــه آن‌هــا را نمی‌دانــد و بایــد بپرســد. پــس در 
برابــر ســؤالات مشــتری آرامــش خــود را حفــظ کــرده و بــه آن‌هــا پاســخ کامل 
بدهیــد. همیــن کار ســاده ســبب می‌شــود مشــتری بهتــر بتوانــد محصــول یــا 

خدمــات موردنظــر خــود را پیداکــرده و آن را خریــداری نماید.

تبســم را فرامــوش نکنیــد: بــه هنگام صحبــت با مشــتری لبخنــد به لب 
داشــته باشــد زیــرا ایــن کار احســاس خوبــی به مشــتری شــما انتقــال می‌دهد. 
البتــه بایــد مراقــب باشــید کــه در ایــن راه زیــاده‌روی نکنیــد. طــوری لبخنــد 
نزنیــد کــه مشــتری احســاس کنــد داریــد بــه او می‌خندیــد یــا مســخره‌اش 
می‌کنیــد. در شــرایطی هــم کــه مشــتری عصبانــی اســت بایــد مراقــب باشــید 
کــه لبخنــد شــما زیــاد از حــد نشــود. عصبانــی بــودن هــم ســبب می‌شــود 
مشــتری نتوانــد به‌راحتــی بــا شــما ارتبــاط برقــرار کنــد. فروشــنده‌هایی کــه 
معمــولاً بــا چهــره‌ای عبــوس بــا مشــتری برخــورد می‌کننــد نمی‌تواننــد انتظار 

داشــته باشــند کــه مشــتریان زیــادی جــذب کننــد.
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می‌تواند  او  مشتـری.  دارد،  وجود  رئیس  یک  تنها 
را  پائین  تا  گرفته  مدیرعامل  از  شرکت،  در  هرکسی 
اخراج کند تنها با خرج کردن پولش درجایی دیگر. سم 
والتون

ــا شــما مشــغول صحبــت  ــته: هنگامی‌کــه مشــتری ب ــن مداربس دوربی
اســت بهتــر اســت بــه چشــمان او نــگاه کنیــد. البتــه نگاهــی کــه آرامــش را 
بــه مشــتری هدیــه دهــد نــه نگاهــی خیره کــه مشــتری را بترســاند. در کشــور 
مــا بهتــر اســت کمــی بیشــتر مراقــب ارتباط‌هــای چشــمی باشــید و ایــن کار 
را بااحتیــاط انجــام دهیــد. به‌خصــوص زمانــی کــه مشــتری یــا کســی کــه بــه 
شــما مراجعــه کــرده غیــر هم‌جنــس باشــد. ایــن نکتــه را هم بــه خاطر داشــته 
باشــید هنگامی‌کــه مشــتری مشــغول خریــد کــردن یــا بازدیــد از محصــولات 
اســت کارهــای او را زیــر نظــر نگیریــد. مشــتری‌ها دوســت دارنــد بــه هنــگام 
خریــد در آرامــش کامــل تمــام ویژگی‌هــای محصــول را چــک کننــد. اگــر هــم 
بــه مشــتری خــود اعتمــاد نداریــد بــه دوربیــن مداربســته‌ای کــه در فروشــگاه 
خــود نصب‌کرده‌ایــد اعتمــاد کنیــد. ایــن دوربین‌هــا تمــام حرکت‌هــا را ثبــت 

ــد. ــط می‌کنن و ضب

شــلواری کــه ضمانت‌نامــه داشــت: چندســاله پیــش بــرای خرید شــلوار 
رفتــه بــودم و از چنــد مغــازه دیــدن کــردم امــا شــلوار مناســبی ندیــدم. وقتــی 
داشــتم از جلــوی یــک فروشــگاه رد می‌شــدم متوجــه شــدم کــه لباس‌فروشــی 
اســت و شــلوار هــم دارد. همین‌کــه نزدیــک شــلوارها شــدم تــا نگاهی بینــدازم 
فروشــنده شــروع کــرد بــه بیــان خوبی‌هــای ایــن شــلوار: ایــن شــلوار جنــس 
تــرک دارد،بهتریــن کیفیــت پارچــه را دارد،آب نمــی‌رود و جملــه‌ی آخــرش که 
ــش  ــا رنگ ــت ی ــر آب رف ــه دارد و اگ ــلوار ضمانت‌نام ــن ش ــود: ای ــاده ب فوق‌الع
عــوض شــد می‌توانیــد بیاوریــد پــس دهیــد. ایــن فروشــنده آن‌قــدر پرحــرف 
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ــه  ــون هرلحظ ــوم. چ ــارج ش ــازه‌ی او خ ــر از مغ ــح دادم زودت ــه ترجی ــود ک ب
احســاس می‌کــردم کــه الآن اســت کــه ایــن شــلوار را بــه مــن قالــب کنــد. 
مشــتری دوســت نــدارد شــما پرحرفــی کنیــد و حوصلــه شــنیدن حرف‌هــای 
کلیشــه‌ای و تکــراری را نــدارد. فقــط به‌انــدازه لــزوم بــا مشــتری حــرف بزنیــد و 

بگذاریــد خــودش تصمیم‌گیرنــده باشــد.

ــؤالی  ــان س ــی از محصولاتش ــنده‌ها وقت ــی فروش ــاده: برخ ــاده‌ی س س
می‌پرســید طــوری حــرف می‌زننــد کــه چیــزی از آن متوجــه نمی‌شــوید. ایــن 
مــدل فروشــنده‌ها به‌ســرعت بــه بیــان ویژگی‌هــای محصــولات و خدماتشــان 
پرداختــه و دائمــاً در صحبــت خــود از واژه‌هــای بیگانــه اســتفاده می‌کننــد. این 
واژه‌هــا بــرای مشــتری چنــدان ملمــوس و قابل‌فهــم نیســت. تــا جایــی کــه 
ــا مشــتری از واژه‌هــا ســاده و قابل‌فهــم  می‌توانیــد ســعی کنیــد در ارتبــاط ب
اســتفاده کنیــد. مشــتری تــا زمانــی کــه از صحبت‌هــای شــما چیــزی نفهمــد 

ــد. دســت بــه خریــد نمی‌زن

مــا راضــی بــه ضــرر شــما نیســتیم: پــدرم تعریــف می‌کــرد یک‌بــار 
بــرای خریــد یخچــال بــه یــک فروشــگاه رفتــه بــود و فروشــنده کــه خانــم 
جوانــی بــود شــروع کــرده بــود به معرفــی محصــول. آن فروشــنده نمی‌دانســته 
ــد از  ــه‌ی کار آزاد را دارد. خلاصــه بع ــط تجرب ــدازه ســن او فق ــدرم به‌ان ــه پ ک
کلــی حــرف زدن گفتــه بــود بهتــر اســت همیــن الآن ایــن یخچــال را بخریــد 
چــون قیمــت ایــن یخچــال بــالا رفتــه ولــی مــا هنــوز بــه قیمــت قبــل بــه 
ــن  ــد ای ــت جدی ــه قیم ــد ب ــه روز بع ــیم. از دو س ــتری‌هایمان می‌فروش مش
یخچــال را مــی فرشــیم. خــوب مشــخص اســت کــه ایــن فروشــنده ناشــی 
حقیقــت را کتمــان کــرده و بــه همیــن علــت پــدرم هــم از این‌کــه بــه قــول 
خــودش یــک دختربچــه می‌خواســته ســرش کلاه بگــذارد ناراحــت شــده بود و 
از خریــد آن محصــول صرف‌نظــر کــرده بــود. البتــه جــواب پــدرم بــه آن دختــر 
هــم ســتودنی اســت. پــدرم گفتــه بــود: مــا راضــی بــه ضــرر شــما نیســتیم 
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میریــم دو ســه روز دیگــه میــام تــا یخچــال رو بــه قیمــت جدیــدش بخریــم.
)فروشــنده بیچــاره همچنــان منتظــره اون تاریخ برســه!( اگر فروشــنده از گفتن 
ــا  ــود چه‌بســا الآن م ــرده ب ــود صرف‌نظــر ک ــع ب ــه خــاف واق ــن حــرف ک ای
مشــتری همیشــگی او بودیــم. شــما هــم حواســتان باشــد هیــچ‌گاه متوســل 
بــه‌دروغ نشــوید و ایــن را بدانیــد کــه اگــر در کار خــود صداقــت داشــته باشــید 
شــاید در کوتاه‌مــدت ســود زیــادی نبریــد. امــا هــم وجدانتــان آســوده اســت 
وهــم در بلندمــدت مشــتریان بیشــتر و بــه طبــع آن ســود بیشــتری می‌بریــد.

اینجــا اطلاعــات نیســت: متاســفانه در کشــورما رســمی وجــود دارد کــه 
فروشــنده‌ها از آن اســتفاده می‌کننــد. ایــن رســم بــه ایــن صــورت اســت کــه 
برگــه‌ای روی درب مغــازه خــود چســبانده و روی آن )آن‌هــم بــا خــط زیبــا!( 
می‌نویســند: اینجــا اطلاعــات نیســت لطفــاً ســؤال نفرماییــد. ایــن فروشــنده 
غافــل از ایــن هســتند کــه یــک ارتبــاط کوچکــی کــه بــه بهانــه‌ی پاســخ دادن 
بــه ســؤال مشــتری ایجــاد می‌شــود ممکــن اســت تأثیــرات زیــادی بــر کار و 
حتــی زندگــی آن‌هــا داشــته باشــد. اگر مشــتری از شــما ســؤالی دارد حتمــاً به 
آن پاســخ بدهیــد حتــی اگــر این کار ســودی برای شــما نداشــته باشــد. ممکن 
اســت مشــتری از شــما درخواســت کالایی را داشــته باشــد که شــما آن را تمام 
ــف شماســت آن  ــه هم‌صن ــر از شــما ک ــازه آن‌طرف‌ت ــد مغ ــا چن ــد ام کرده‌ای
ــان را  جنــس را داشــته باشــد. چــه اشــکالی دارد شــما آدرس مغــازه همکارت
ــه او بدهیــد. آن مشــتری بالاخــره مغــازه همکارتــان را پیداکــرده و جنــس  ب
موردنظــرش را از آن می‌خــرد. امــا اگــر شــما در ایــن کار بــه او کمکــی کنیــد 
هــم احســاس خوبــی نســبت بــه شــما خواهــد داشــت وهــم ممکــن اســت 

همکارتــان متوجــه ایــن کارشــده واو هــم ایــن لطــف شــما را جبــران کنــد.

ــازه‌داران  ــی مغ ــده: برخ ــته نش ــت شس ــه سال‌هاس ــی ک روپوش
ــورده را  ــات روی آن خ ــوان تبلیغ ــم به‌عن ــک شــرکت ه ــه آرم ی روپوشــی ک
می‌پوشــند. امــا ایــن روپــوش آن‌قــدر کثیــف اســت کــه در مشــتری احســاس 
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خوبــی ایجــاد نمی‌کنــد. شــاید بگوییــد ایــن چیزهــا هــم مگــر مهــم اســت. 
بایــد بگویــم کوچک‌تریــن کارهــای می‌توانــد تأثیــرات بزرگــی در کار و زندگــی 
شــما داشــته باشــد. در جایگاه یک فروشــنده همیشــه لباســی تمیز و مناســب 
بــا شــغل خــود بپوشــید. برخــی شــرکت‌های خصوصــی لبــاس فــرم خاصــی 
را بــرای کارمنــدان خــود طراحــی می‌کننــد کــه هــم برنــد آن شــرکت اســت 
وهــم ســبب می‌شــود مشــتری احســاس کنــد بــا شــرکت مهــم و معتبــری 

طــرف اســت.

ــر از حــد انتظــار  ــاد لاســتیک‌ها: همیشــه ســعی کنیــد فرات ــم ب تنظی
مشــتری ظاهــر شــوید. شــاید بگوییــد ایــن کار یعنــی کــم کــردن از ســود امــا 
بایــد بگویــم بــا ایــن کار مشــتری شــیفته‌ی شــما شــده و محــال اســت ســراغ 
فروشــنده‌ی دیگــری بــرود. شــما مکانیــک خــودرو هســتید ویکی از مشــتریان 
شــما خــودرو خــود را پیــش شــما مــی‌آورد تا تنظیــم موتــور انجام دهید شــما 
عــاوه بــر ایــن کار بــاد لاســتیک‌ها را چــک کــرده و نگاهــی بــه روغن‌موتــور 
انداختــه و آن را هــم چــک می‌کنیــد )البتــه دیگــه داخــل داشــبورد رو لطفــاً 
چــک نکنیــد!( بــا همیــن کار ســاده کــه نــه زمــان زیــادی از شــما گرفتــه و نه 
هزینــه‌ای بــرای شــما داشــته شــما توانســته‌اید فراتــر از حــد انتظــار مشــتری 
حاضــر شــوید. مشــتری فقــط دســتمزد تنظیــم موتــور را بــه شــما پرداختــه 
ــد.  ــک کرده‌ای ــگان چ ــم به‌رای ــور را ه ــتیک‌ها و روغن‌موت ــاد لاس ــما ب ــا ش ام
شــاید جالب باشــد کــه بدانید بســیاری از فروشــنده‌ها همیــن کارهای ســاده را 
انجــام نمی‌دهنــد و می‌گوینــد مگــر بیکاریــم؟ در چنیــن شــرایطی وقتی شــما 
خدماتــی بیشــتر ازآنچــه مشــتری از شــما انتظــار داشــته بــه او ارائــه می‌دهید 
ــود را  ــه و مشــتریان خ ــود پیشــی گرفت ــای خ ــر رقب ــد ب ــی می‌توانی به‌راحت

ــه‌روز بیشــتر کنید. روزب
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ما با خدمتی که به مشتری ارائه می‌نماییم به او لطف 
نمی‌کنیم،  بلکه او از این طریق فرصتی برای ادامه 
کار به ما می‌دهد و در  حق ما لطف می‌کند.ماهاتما 
گاندی.

آقــای حیــدری: مــن چنــد ســالی اســت کــه تعطیــات نــوروز را به شــیراز 
ــام واقــع بی‌نظیــر اســت. حــال فــرض  مــی‌روم. هــوای ایــن شــهر در ایــن ای
کنیــد دریکــی از ایــن ســفرها مــن در هتلــی اقامــت دارم کــه مســئولین هتــل 
مســافران را بــه نــام صــدا می‌زننــد. مثــاً راننــده هتــل ابتــدای صبــح از مــن 
ــا  ــه تخــت جمشــید ی ــد ب بپرســید: آقــای حیــدری امــروز می‌خواهیــد بروی
می‌رویــد بــرای زیــارت شــاه‌چراغ؟ بــه هنــگام ظهــر کــه بــه هتــل برمی‌گــردم 
نگهبــان هتــل می‌گویــد آقــای حیــدری امــروز بهتــون خــوش گذشــت؟ در 
ابتــدای شــب وقتــی بــرای قــدم زدن بــه بیــرون مــی‌روم رئیــس هتــل مــرا 
می‌بینیــد و ایــن جملــه را می‌گویــد: آقــای حیــدری اگــر کاری داریــد بگوییــد 
برایتــان انجــام دهیــم تــا دیگــر لازم نباشــد خودتــان بیــرون برویــد. وقتــی من 
در چنیــن شــرایطی قــرار می‌گیــرم کــه مــن را بــه نــام صــدا می‌زننــد حــس 
ــا  ــم ،پزشــک ی ــوان فروشــنده ،معل ــم به‌عن ــم داشــت. شــما ه ــی خواه خوب
هرکســی کــه به‌نوعــی بــا مشــتری ســروکار دارد ســعی کنیــد اگــر فرصتــی 
پیــش آمــد حتمــاً نــام خانوادگــی مشــتری خــود را بپرســید. بــه ایــن وســیله 
می‌توانیــد در موقعیت‌هــای مختلــف از نــام مشــتری اســتفاده کــرده و ارتبــاط 
بهتــری بــا او برقــرار کنیــد. انســان‌ها عاشــق نــام خود هســتند. وقتی مشــتری 
را بــه نــام صــدا می‌کنیــد احســاس خوبــی در او ایجــاد می‌کنیــد کــه می‌توانــد 
زمینه‌ســاز ارتباط‌هــای بعــدی باشــد. البتــه در کشــور مــا بایــد ســعی کنیــد 
فقــط نــام خانوادگــی فــرد را بپرســید و اگــر خــود شــخص تمایــل داشــت نــام 

کوچــک او را بدانیــد.
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مادرزنتــان اســت: اگــر بخواهیــد در ارتبــاط بــا مشــتری پیــروز 
ــادرزن  ــگار مشــتری م ــه ان ــد ک ــل کنی ــه‌ای عم ــد به‌گون ــید بای ــدان باش می
شماســت)البته مــادر زن شــما در دوران نامــزدی!(. آیــا کســی بــا مــادرزن خود 
به‌تنــدی صحبــت می‌کند،آیــا کســی بــه هنــگام ورود مــادرزن خــود از جــای 
ــت  ــس بی‌کیفی ــود جن ــادرزن خ ــه م ــی ب ــود،آیا کس ــد نمی‌ش ــودش بلن خ
می‌فروشــد؟)البته اگــه پاســخ شــما بلــه اســت توصیــه می‌کنــم کــه همیــن 
الآن کتــاب رو ببندیــد!( وقتــی شــما بــا مشــتری به‌گونــه‌ای رفتــار می‌کنیــد 
کــه انــگار مــادرزن شــما مشــغول خریــد از شماســت. رفتارهایی را که بســیاری 
از فروشــندگان انجــام می‌دهنــد دیگــر انجــام نمی‌دهیــد. همیــن کار ســبب 
پیــروزی شــما بــر رقبایتــان شــده و شــما را یــک فروشــنده حرفــه‌ای می‌کنــد.

ــا مشــتری در ابتــدای  خداحافــظ: همان‌طــور کــه ســام و احوال‌پرســی ب
ارتبــاط مهــم اســت خداحافظــی کــردن بــا او هــم در انتهــای کار مهــم اســت. 
ــر از  ــید!( اگ ــا نباش ــزو آن‌ه ــما ج ــدوارم ش ــه امی ــنده‌ها )ک ــی از فروش بعض
آن‌هــا خریــدی انجــام ندهیــد بــا شــما خداحافظــی نمی‌کننــد. شــما از ایــن 
ــرام  ــردن و احت ــی ک ــه خداحافظ ــد ک ــن را بدانی ــید و ای ــنده‌ها نباش فروش
گذاشــتن بــه مشــتری حتــی اگــر از شــما خریــدی نکــرده باشــد اثرگــذار بوده 

ــه مشــتری دائمــی شــما کنــد. ــد آن مشــتری را تبدیــل ب و می‌توان

گوشــم بــا شماســت: زمانــی بــود کــه فروشــنده حــرف مــی‌زد و مشــتری 
ــن شــمای فروشــنده  ــرق کــرده. ای ــه کمــی ف ــا الآن قضی گــوش مــی‌داد. ام
هســتید کــه بایــد گــوش بدهیــد ببینیــد مشــتری از شــما چــه می‌خواهــد. 
البتــه ایــن نکتــه را هــم می‌دانیــد کــه گــوش دادن بــا شــنیدن کمــی تفــاوت 
دارد. در شــنیدن شــما صداهایــی کــه در محیــط هســت را می‌شــنوید بــدون 
اینکــه بــه آن‌هــا توجهــی کنیــد. امــا گــوش دادن بــه ایــن معناســت کــه تمام 
ــه حرف‌هــای او  ــاً ب ــد و دقیق دقــت خــود را روی حرف‌هــای مشــتری بگذاری
توجــه کنیــد. بــرای ایــن کار بایــد ســعی کنیــد هنگامی‌کــه مشــتری صحبت 

www.takbook.com



اسرار ارتباط موثر196

می‌کنــد بــه چشــمانش نــگاه کنید،ســرتان را از بــالا بــه پاییــن تــکان دهیــد و 
بــا کلمــات تصدیقــی ماننــد: آهان...بلــه ...اوهــوم...و غیــره نشــان دهیــد کــه بــه 
او گــوش می‌دهیــد. برخــاف بســیاری از افــرادی کــه در کار فــروش هســتند و 
وقتــی مشــتری بــا آن‌هــا صحبــت می‌کنــد به‌جــای دیگــری نــگاه می‌کننــد 
و وقتــی مشــتری از آن‌هــا می‌پرســد گــوش می‌دهیــد؟ می‌گوینــد: بفرماییــد 
ــوش  ــتری گ ــای مش ــه حرف‌ه ــاً ب ــه دقیق ــت. هنگامی‌ک ــا شماس ــم ب گوش
می‌دهیــد بهتــر می‌توانیــد بفهمیــد کــه دقیقــاً چــه چیــزی می‌خواهــد. ایــن 
کار بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا دقیقــاً همــان محصــول یــا خدماتــی را کــه 
مشــتری بــه دنبــال آن اســت بــه او معرفــی کنیــد. همچنیــن ایــن احســاس 
را بــه مشــتری منتقــل می‌کنیــد کــه بــرای او اهمیــت قائــل هســتید و چــه 

چیــزی بــرای مشــتری مهم‌تــر از ایــن؟

فروشنده موفق، دو برابر مدتي كه حرف می‌زند گوش 
می‌کند.برایان تريسي
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سخن پایانی
ــب آن در  ــید و از مطال ــرده باش ــذت ب ــاب ل ــن کت ــدن ای ــدوارم از خوان امی
ــه  ــرار اســت ک ــن و تک ــا تمری ــا ب ــد. تنه زندگــی خــود اســتفاده لازم را ببری
ــای  ــد مهارت‌ه ــر می‌خواهی ــید. اگ ــد برس ــه می‌خواهی ــه آنچ ــد ب می‌توانی
ارتباطــی خــود را تقویــت کــرده و از آن‌هــا در زندگــی بهره‌منــد شــوید بایــد 
آن‌هــا را در زندگــی خــود به‌صــورت عــادت درآوریــد. خوانــدن ایــن کتــاب یــا 
ــه کار بســتن  ــد مفیــد باشــد. ایــن ب هــر کتــاب دیگــری به‌تنهایــی نمی‌توان
ــرای همگــی  ــر در زندگــی شــما می‌شــود. ب دانسته‌هاســت کــه ســبب تغیی
ــاره  ــود را درب ــر خ ــت دارم نظ ــت دارم. دوس ــامتی و موفقی ــما آرزوی س ش
ــه نشــانی ــا وب‌ســایت مــن ب  ایــن کتــاب از طریــق شــبکه‌های اجتماعــی ی

 www.RezaHeydari.com با من در میان بگذارید.

www.takbook.com



www.takbook.com



199 اسرار ارتباط موثر

تقدیر و تشکر
بــر خــود لازم و واجــب می‌دانــم از همــه عزیزانــی کــه باراهنمایی‌هایشــان در 
نــگارش ایــن کتــاب بــه مــن کمــک کردنــد تشــکر کنــم. هرچنــد ایــن تشــکر 

نمی‌توانــد جبــران زحمــات آنــان باشــد.

ــای  ــا دع ــه ب ــه از راه دور( ک ــادرم )البت ــدرم و م ــم از: پ ــکر می‌کن تش
خیرشــان همیشــه حامــی مــن بــوده و هســتند. و در مــدت نگارش کتــاب رنج 

دوری مــن را تحمــل کردنــد.

ــه  ــدی ب ــور کــه پنجــره جدی ــام بهــرام پ ــم از: محمــد پی ــکر می‌کن تش
زندگــی مــن بــاز کــرد. نــگارش ایــن کتــاب را مدیــون او هســتم و از خداونــد 

برایــش آرزوی توفیــق و ســامتی دارم.

تشــکر می‌کنــم از: اســتاد احــد سلماســی زاده عزیــز کــه بــه مــن انــرژی 
و امیــد بــرای پیمــودن مســیر هدیــه کردنــد. این جملــه را به یــادگار از ایشــان 
دارم کــه همیشــه بــه مــن انــرژی می‌دهــد. فــردا از آن‌کســانی اســت کــه امروز 

رؤیایی در ســر داشــته باشــند.

تشــکر می‌کنــم از: تمامــی اســاتیدی کــه در مــدت نــگارش ایــن کتــاب 
مشــاور بنــده بودنــد. اســتاد ابوالفضــل قراخانلو ، اســتاد پیام ســلیمیان ، اســتاد 

نگار رضوی،اســتاد حســین ســیلانی

تشــکر می‌کنــم از دوســت و همــکار خوبــم آقــای مازیــار غریبــی کــه بــا 
کمک‌هــا و راهنمایی‌هــای خــود مســیر را برایــم آســان‌تر کــرد.

برای همگی این عزیزان آرزوی موفقیت ، شادابی و تندرستی را دارم.
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منابع:
قرآن کریم

امیرحســینی ، خســرو ، مهــارت ســخن گفتــن و ســخنرانی همــراه بامهــارت 
گــوش دادن و مهــارت پرســیدن ، ناشــر گل‌هــا ، 1392

توانایی ، محمدحسین ، مهارت‌های زندگی ، ناشر افراز ، 1391

دژکام ، محمدرضــا ،مهارت‌هــای زندگــی ، راهکارهــای طلایــی روان‌شناســی برای 
مقابلــه بــا چالش‌هــای زندگی روزمــره در قرن بیســت و یکم ،ناشــر دنیــس ، 1394

دهستانی منفرد ، منصور ، مهارت‌های زندگی )4( ، ناشر میم ، 1394

ــه  ــه‌ی فاطم ــنیدن ، ترجم ــا ش ــن از بچه‌ه ــا گفت ــه بچه‌ه ــر ، ادل ، ب فیب
ــره ، 1393 ــر دای ــر ، ناش ــی ف عباس

قلی زاده ، وحید ، سخنان آموزنده بزرگان ، ناشر آذربایجان ، 1393

کلینــک ، کریــس لیــن ، مجموعــه‌ی کامــل مهارت‌های زندگــی ،تکنیک‌های 
مقابلــه بــا اضطــراب افســردگی تنهایــی و ... ،ترجمــه دکتر شــهرام محمدخانی 

، ناشــر رســانه تخصص ، 1392 

محمدی ، نسرین ، مهارت‌های ده‌گانه زندگی ، ناشر نسل نواندیش ، 1393

لازاروس ، آرنولــد ،مهارت‌هــای زندگــی ، ترجمــه‌ی شــمس‌الدین حســینی و 
الهــام آرام نیــا ، ناشــر نســل نــو اندیــش ، 1387

لعلی ، مسعود ، حکایت آن‌که قورباغه‌اش را قورت داد ، ناشر بخشایش ، 1393

مــک گــرا ، فیلیــپ ، مهارت‌هــای عملــی زندگــی ، ترجمــه‌ی مهــدی قراچــه 
داغــی ، ناشــر ذهــن آویــز ، 1392
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