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افــراد جــذاب عادت هــا و ویژگی هایــی 
ــز شــدن از  ــه باعــث متمای ــد ک دارن
ــه  ــراد ب ــن اف ــوند. ای ــران می ش دیگ
ــه  ــتند بلک ــذاب نیس ــی ج ــور ذات ط
ــد  ــار کنن ــه رفت ــد چگون ــاد گرفتن ی
ــا در نظــر دیگــران جــذاب بیاینــد.  ت
مــا در ایــن کتــاب بــه برخــی از 
ــراد  ــای اف ــا و ویژگی ه ــن عادت ه ای

ــم. ــاره کردی ــذاب اش ج
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5 گام تا محبوب شدن!

در کمتر از یک دقیقه بیشترین تاثیر را در اولین 
ملاقات خود داشته باشید!

بــرای همــه مــا مهــم اســت کــه بدانیــم دیگــران در مــورد مــا چــه فکــری 
ــه  ــم ب ــا دیگــران دوســت داری می کننــد، بخصــوص در اولیــن ملاقــات ب
ــی در  ــس خوب ــینیم و ح ــا بنش ــه دل آن ه ــه ب ــم ک ــار کنی ــه ای رفت گون
آن هــا ایجــاد کنیــم. زبــان بــدن و کلمــات مــا در ثانیه هــای اول ملاقــات، 
ــه  ــد. حــال ببینیــم کــه چگون می تواننــد روی نظــر دیگــران تاثیــر بگذارن
ــان  ــرد مقابلم ــر را روی ف ــترین تاثی ــان بیش ــن زم ــم در کمتری می توانی

بگذاریــم.
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ــاوت  ــما قض ــخصیت ش ــورد ش ــراد در م ــات، اف ــای اول ملاق در ثانیه ه
می کننــد و تصمیم گیری هــا و ارزیابی هــای اولیــه را انجــام می دهنــد، 
ایــن کــه آیــا مــا را اســتخدام کننــد؟ یــا قــرار ملاقــات دیگــری بــا مــا 

ــن کــه دوســت شــوند؟ ــا ای ــد ی بگذارن

بــا توجــه بــه ایــن کــه از نظــر فنــی امــکان تغییــر نظــر طــرف مقابــل پس 
از اولیــن ملاقــات کــه نتیجــه چنــدان مطلوبــی هــم نداشــته، وجــود دارد؛ 
امــا کار ســاده ای نیســت. بنابرایــن لازم اســت در اولیــن برخــورد بهتریــن 

چهــره خــود را نشــان دهیــد.

ــه  ــی ب ــم، نگاه ــن خصــوص کمــک کنی ــه شــما در ای ــه ب ــن ک ــرای ای ب
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کتــاب نیکــولاس بوثمــن)Nicholas Boothman( تحــت عنــوان "چگونــه 
ــا کمتــر دیگــران را متقاعــد کنیــم کــه دوســتمان داشــته  در90 ثانیــه ی
ــا  ــد دارد ت ــاب روی اســتراتژی مهمــی تاکی ــن کت ــم. ای باشــند" می اندازی
بتوانیــم هنــگام احوال پرســی بــا دیگــران، یــک ارتبــاط مطمئــن بــا آنــان 
برقــرار کنیــم. بهتریــن بخــش ماجــرا ایــن اســت کــه کل فرآینــد فقــط 4 
ثانیــه طــول می کشــد. بــا مــا همــراه باشــید تــا بــه شــما بگوییــم چگونــه 
می توانیــد ظــرف چنــد ثانیــه خــود را محبــوب و دوست داشــتنی نشــان 

دهیــد.

گام اول: گشاده رو باشید
ــد و  ــودار باش ــان نم ــم در چهره ت ــاده رویی بایده ــد:" گش ــن می گوی بوثم

هــم در برخوردتــان."
ــب خــود را مســتقیماً  ــد قل ــد:" بای ــدن می گوی ــان ب ــورد زب بوثمــن در م
ــا دســت ها  در معــرض دیــد شــخص مقابلتــان قــرار دهیــد. قلبتــان را ب
یــا بازوهایتــان نپوشــانید. و اگــر کــت پوشــیده اید، قبــل از ملاقــات حتمــاً 
دکمه هــای آن را بــاز کنیــد. بســیار مهــم اســت کــه نظــر مثبــت دیگــران 
را بــه خــود جلــب کنیــد. بوثمــن می گویــد :" وقتــی بــا طــرف مقابلتــان 
احوال پرســی می کنیــد بایــد ایــن حــس مثبــت را احســاس کنیــد و از آن 

آگاه باشــید."
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گام دوم: ارتباط چشمی برقرار کنید
بوثمــن می گویــد:" شــما بایــد اولیــن فــردی باشــید کــه ارتبــاط چشــمی را 
آغــاز می کنــد، و بگذاریــد چشــمهایتان منعکــس کننــده نگــرش و برخورد 

مثبت شــما باشــد."

اگــر در مــورد برقــراری ارتبــاط چشــمی، راحــت نیســتید؛ بوثمــن روشــی 
ــون  ــی تلویزی ــد: وقت ــادت کنی ــن کار ع ــه ای ــه ب ــد ک ــنهاد می کن را پیش
تماشــا می کنیــد، بــه رنــگ چشــم افــراد بــر روی صفحــه دقــت کنیــد و 
نــام آن رنگ هــا را در ذهــن خــود بگوییــد. روز بعــد، همیــن کار را بــا هــر 
کســی کــه ملاقــات می کنیــد انجــام دهیــد. یادتــان باشــد کــه حتمــاً برای 
لحظاتــی ارتبــاط چشــمی را قطــع کنیــد. مطالعــات اخیــر نشــان می دهنــد 
کــه اکثــر افــراد، ارتبــاط  چشــمی را کــه حــدود 3 ثانیــه طــول می کشــند 
را ترجیــح می دهنــد و هیــچ کــس ارتبــاط چشــمی کــه بیشــتر از 9 ثانیــه 

طــول بکشــد را دوســت نــدارد.
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گام سوم: لبخند بزنید
ــد.  ــد می زن ــه لبخن ــری باشــید ک ــن نف ــه اولی ــد ک ــه می کن بوثمــن توصی
ــا لبخنــد زدن ایــن پیــام را می دهیــد کــه صــادق و صمیمــی هســتید."  ب
ــی در  ــاد، وقت ــای ش ــه در موقعیت ه ــد ک ــان می دهن ــز نش ــات نی تحقیق
ملاقــات بــا کســی لبخنــد می زنیــد باعــث می شــود آن فــرد شــما را بــه 
خاطــر بســپارد. امــا توجــه داشــته باشــید کــه اگــر از ایــن روش در هنــگام 
ــی  ــات و خوشــامد گوی ــد، پــس از ملاق ــه شــغلی اســتفاده می کنی مصاحب
اولیــه لبخنــد خــود را محــو کنیــد. محققــان در یک مطالعــه از دانشــجویان 
ــد را  ــام می دهن ــغلی انج ــای ش ــه مصاحبه ه ــانی ک ــش کس ــتند نق خواس
ــد دانشــجویانی کــه دواطلــب موقعیت هــای  ــد. آن هــا دریافتن ــازی کنن ب
شــغلی همچــون خبرنــگار روزنامــه، مدیــر و دســتیار تحقیق بودنــد، احتمال 
ایــن کــه بتواننــد لبخنــد بــه لــب شــغل فرضــی خــود را بدســت بیاورنــد؛ 

کمتــر اســت.   

گام چهارم: سلام کنید
چــه بگوییــد "ســلام" یــا " درود" یــا هــر نــوع "ســلام و علیــک" دیگــری، 
بایــد طــوری نشــان دهیــد کــه از آشــنایی بــا آن فــرد خوشــحال هســتید. 
ــن کار  ــون ای ــد، چ ــت دهی ــم دس ــد و محک ــتتان را دراز کنی ــپس دس س
ــه  ــان نامــش را ب ــی طــرف مقابلت ــد.  وقت ــری ایجــاد می کن ــر مثبت ت تاثی
شــما می گویــد ســعی کنیــد چندیــن بــار آن را تکــرار کنیــد. بــرای مثــال، 
ــن  ــا چندی ــان ب ــر همزم ــای... . اگ ــان خوشــحالم آق ــای 000، از دیدنت آق
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ــا همــه آن هــا وجــود  نفــر ملاقــات می کنیــد کــه امــکان دســت دادن ب
نــدارد، بوثمــن می گویــد می توانیــد دســت دادن "بــدون دســت" را انجــام 
دهیــد. یعنــی همــان کارهایــی کــه هنــگام دســت دادن بــا یــک نفــر انجام 
ــمت  ــه س ــان را ب ــه قلبت ــب ک ــن ترتی ــه ای ــد، ب ــرار کنی ــد را تک می دهی
آن هــا بگیریــد و بگوییــد ســلام و لبخند بزنیــد؛ امــا دســتتان را دراز نکنید.

گام پنجم: به جلو خم شوید
لازم نیســت آنقــدر بــه ســمت طــرف مقابلتــان خــم شــوید کــه روی او 
بیفتیــد. بوثمــن پیشــنهاد می کنــد " یــک شــیب نامحســوس و ملایــم رو 
بــه جلــو" داشــته باشــید تــا نشــان دهــد بــه صحبت هــای طــرف مقابــل 

خــود علاقمنــد هســتید.

ــک  ــه ی ــر هفت ــایت           ه ــت در س ــا عضوی ب
ــد.            ــت می کنی ــگان دریاف ــاب، رای کت

www.shabakeh-mag.com 

www.takbook.com

http://www.shabakeh-mag.com
http://www.shabakeh-mag.com
http://www.shabakeh-mag.com
http://instagram.com/shabakehmagazine


www.shabakeh-mag.com

کتاب  شبکه  21 | موفقیت  3|  جذابیت یک عادت است |  10

۱۰ ویژگی که ما را به آدم های غیرجذاب تبدیل می کند 
و راه رهایی از آن ها

بســیاری از آدم هــا تــلاش می کننــد تــا مهربــان، مراقــب و دلســوز باشــند. 
ــد.  ــه نمی ده ــا نتیج ــن تلاش ه ــه ای ــردم همیش ــی از م ــرای برخ ــا ب ام
رفتارهــا یــا عادت هــای بــدی وجــود دارنــد کــه آدم هــا را غیرجــذاب و 
ــن  ــراف ای ــد اط ــولا کســی نمی خواه ــد و معم ــده نشــان می دهن آزاردهن
گونــه آدم هــا باشــد. بــه تعــدادی از ایــن عادت هــای آســیب زا در اینجــا 
اشــاره می شــود. ممکــن اســت اســت آدم هــا از وجــود چنیــن ویژگی هایــی 
ــن دلیــل نمی شــود کــه دیگــران آن را  در خودشــان آگاه نباشــند، امــا ای
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ــد. بنابرایــن اگــر شــما هــم ایــن عادت هــا و رفتارهــا را در  نادیــده بگیرن
خودتــان پیــدا کردیــد تــلاش کنیــد آن هــا را اصــلاح کنیــد. تــلاش کردم 
ــا را  ــن ویژگی ه ــت ای ــی از دس ــت راه راهای ــک برداش ــش ی ــه در بخ ک

نشــان دهــم. شــما هــم احتمــالا غیرجــذاب هســتید، اگــر...

1. اگر مجذوب خود هستید
ــام  ــند انج ــه باش ــه متوج ــدون آن ک ــن کار را ب ــردم ای ــیاری از م بس
می دهنــد. تمرکــز شــما فقــط روی خودتــان اســت، فقــط دربــاره خودتــان 
صحبــت مــی کنیــد و توجهــی نداریــد کــه دیگــران هــم در کنــار شــما 
ممکــن اســت حرفــی بــرای گفتــن داشــته باشــند.  فکــر مــی کنیــد تنهــا 
شــخص مهــم شــما هســتید. اگــر ایــن حــرف هــا در مــورد شــما صــدق 
ــا کســی  ــد ب ــس نمی خواه ــچ ک ــر اســت. هی ــان تغیی ــالا زم ــد، ح می کن

دوســت باشــد کــه تنهــا مراقــب خــود اســت.
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2. اگر تمرکز شما فقط به بیرون است و درون را نادیده می گیرید
ــا  ــر قاعدت ــی ظاه ــد. زیبای ــا می آی ــب و روان م ــی از درون، قل ــی واقع زیبای
نبایــد موضــوع مهمی باشــد. امــا آدم هایی کــه رفتارهــای غیرجــذاب دارند، 
تصــور می کننــد کــه زیبایــی بیرونــی همــه چیــز اســت. ایــن آدم هــا بهتــر 
اســت در آیینــه نگاهــی عمیــق بــه خــود بکننــد و آنچــه در اعمــاق آن هــا 
نهفتــه اســت را ببیننــد: یــک فــرد زشــت، ایــن تصــوری اســت که آن هــا از 

خــود دارنــد و ایــن همــان چیــزی اســت کــه بایــد آن را تغییــر دهنــد.
3. اگر همیشه در مسابقه و رقابت هستید

آیــا شــما هــم از آن دســته از آدم هایــی هســتید کــه همیشــه از دیگــران 
بهتــر هســتید، بیشــتر و بهتــر می بینیــد و بیشــتر و بهتــر کارهــا را انجــام 
می دهیــد؟ اگــر چنیــن اســت، شــما از جملــه آدم هــای غیرجذاب هســتید. 
مــا بایــد بیشــتر مراقــب دوســتان مان باشــیم و اجــازه بدهیــم کــه آن هــا 
هــم زمان هــای خــاص خودشــان را داشــته باشــند. اگــر آن هــا از تــرس 
خــود بــر ارتفــاع غلبــه کردنــد و بــه ارتفــاع ده متری رفتنــد، نگوییــد »این 
کــه چیــزی نیســت مــن ســی متــری مــی روم«. بگوییــد »واوو. چــه عالــی. 

مــن بــه تــو افتخــار مــی کنــم.«

4. اگر دوستان خود را دشمن می بینید
ــا دوســتان خــود  افــرادی کــه غیرجــذاب بــه نظــر می رســند، همیشــه ب
در جنــگ و دعــوا هســتند. بــه جــای ایــن کــه بــا هــم باشــند و از بــودن 
بــا دوســتان لــذت ببرنــد و از آن هــا مراقبــت کننــد،  دایــم بــه پشت ســر 
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ــه از پشــت خنجــر  ــن هســتند ک ــران ای ــد و نگ ــی کنن ــگاه م ــان ن خودت
ــا متحــدان شــما  ــد. دوســتان شــما، دشــمنان شــما نیســتند؛ آن ه بخورن

هســتند.

5. ارزش خود را از دیگران طلب می کنند
ــران  ــدام از دیگ ــور م ــه ط ــر ب ــتید اگ ــی هس ــرد غیرجذاب ــا ف ــما قطع ش
می خواهیــد کــه چــرا شــما را آنچنــان کــه خودتــان فکــر می کنیــد مهــم 
نمی شــمارند. بــه عنــوان مثــال، دو تــا از دوســتان بــدون شــما بــه جایــی 
می رونــد. ایــن موضــوع بــرای آن هــا مهــم نیســت امــا بــرای شــما چــرا. از 
ایــن موضــوع بگذریــد؛ آن هــا هنــوز دوســتان شــما هســتند. زندگــی آن ها 

وقتــی شــما در کنــار آن هــا نیســتید متوقــف نمی شــود.
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6. اگر همیشه رییس هستید
در یــک گــروه دوســتی، زمیــن بــازی بــرای همــه یکســان اســت. اگر شــما 
ــه  ــرد، همیش ــا را بگی ــه تصمصم ه ــد همیش ــه می خواه ــتید ک ــی هس کس
ــه  ــا ب ــد، مطمئن ــرل کن ــران را کنت ــای دیگ ــه کاره ــا هم ــس باشــد ی ریی

روشــی غیرجــذاب عمــل مــی کنیــد.

7. اگر دبه در می آورید
ــل  ــران مای ــه دیگ ــی باشــیم و کســی ک ــم دوســتی صمیم ــر می خواهی اگ
باشــند در کنــار مــا باشــند، بایــد صداقــت داشــته باشــیم. افــرادی کــه در 
رفتارهــای ناپســند مشــارکت می کننــد، اغلــب صــادق نیســتند؛ در مــورد 
همــه چیــز دروغ می گوینــد و مــی خواهنــد از همــه چیــز ســردبیاورند و 
کســی نمی دانــد کــه واقعــا در مــورد چیزهــای مختلــف چــه فکــری در 

ســر دارنــد. بلــه، صداقــت بهتریــن سیاســت اســت.

8. اگر ص هستید
اغلــب بــه شــکلی توهین آمیــز بــا دوستان شــان برخــورد می کننــد 
ــت زده  ــع خجال ــت، در جم ــت و درش ــای زمخ ــا حرف ه ــا را ب و آن ه
می کننــد. دوســتان واقعــی، افــرادی هســتند کــه مــا در کنــار آن هــا بــه 
ــد کــه  ــا کاری کردن ــد و ی ــی زدن ــی حرف ــر زمان آرامــش می رســیم و اگ
ــه ای باشــد کــه  ــه گون خیلــی مطابــق میــل مــا نبــود، نبایــد رفتارمــان ب
باعــث رنجــش و شــرمندگی آن هــا بشــود؛ چــرا کــه هــر کــس بــا دیــد 
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خــود بــه دنیــا نــگاه می کنــد و لزومــی نــدارد کــه همــه نگاه شــان بــا مــا 
یکــی باشــد.

9. اگر غیرقابل اعتماد هستید
آیــا وقتــی دوســتی از شــما کمــک می خواهــد شــما در دســترس هســتید؟ 
یــا وقتــی کســی به شــما نیــاز دارد همیشــه مشــغول و گرفتار هســتید؟ اگر 
کســی نمی توانــد روی شــما حســاب کنــد، ایــن یــک ویژگــی غیرجــذاب 
در رابطــه دوســتی و یــا شــغلی اســت. بــه طــور مشــابه، اگر شــما همیشــه 
خواهــان کمــک دیگــران هســتید بــدون آن کــه بــه درخواســت کمــک 
ــودن  ــذاب ب ــای غیرج ــر از ویژگی ه ــی دیگ ــد، یک ــواب بدهی ــران ج دیگ

اســت کــه کســی در دوســتی آن هــا را نمی پســندد.

10. اگر همیشه منفی هستید
ــا  ــه دایم ــد ک ــادت داری ــر ع ــت. اگ ــذاب نیس ــی ج ــک ویژگ ــی ی بدبین
ــا و  ــه همــه چیزه ــی ب ــا عینــک بدبین ــز بدگمــان باشــید و ب ــه همه چی ب
وضعیت هــا نــگاه کنیــد، ســعی کنیــد نگاهــی دوبــاره بــه خودتــان بکنیــد. 
هیچ کــس مایــل نیســت بــا شــخصی دوســتی کنــد کــه بــه جــای نگاهــی 
ــگاه کنــد. ــه همــه چیــز از دریچــه تنــگ بدبینــی ن مثبــت و واقع نگــر، ب

یک برداشت: از خودبینی تا خودشکوفایی
از دیــد بســیاری از روان شناســان، بســیاری از صفــات و ویژگی هایــی کــه 
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در ایــن مطلــب بــه آن اشــاره شــده اســت، ریشــه در دوران کودکــی دارد. 
ــد خــود را  ــدارد و نمی توان ــی )Empathy( ن ــوان همدل کــودک انســانی ت
بــه جــای دیگــران بگــذارد و از دریچــه چشــم آن هــا بــه وقایــع نــگاه کند. 
از همیــن رو اســت کــه خــود را معیــار و مرکــز همــه چیــز می دانــد. بیــن 
دو تــا چهــار ســالگی، نوعــی خودمحــوری در کــوکان دیــده می شــود کــه 
گویــی تمــام جهــان خلــق شــده اســت تــا در خدمــت آنــان باشــد. اگــر از 
یکــی از آن هــا بپرســید کــه چــرا ایــن همــه آب در دریاچــه ســد کــرج 
جمــع شــده اســت، احتمــالا خواهــد گفــت کــه تــا هــر وقــت مــن تشــنه 
ــا همــه کــوکان در حــدود ســه ســالگی،  ــا تقریب شــدم از آن بخــورم! و ی
ــت  ــی اس ــل آن ضعف ــاید دلی ــد. ش ــتنی می بینن ــد و غیرخواس ــود را ب خ
ــد  ــزی بای ــن چی ــرای کوچک تری ــد و ب ــار آن می بینن ــود را گرفت ــه خ ک
از دیگــران تقاضــا کننــد. نکتــه مهــم امــا، ایــن اســت کــه ایــن ویژگی هــا 
ــد رشــد آن هــا  ــع بخشــی از فرآین ــرای کــودکان عــادی اســت. در واق ب
بــه حســاب می آیــد. بــه همیــن دلیــل اســت کــه اگــر کودکــی بیــن دو 
تــا چهــار ســالگی ایــن خودمرکزبینــی را نداشــته باشــد، احتمــالا بیمــار بــه 
ــا اگــر  ــه فرآینــد رشــد تاخیــر دارد. و ی ــا نســبت ب حســاب می آیــد و ی
کودکــی بتوانــد در ســن کــم بــا دیگــران همدلــی کنــد، در واقــع یــا نوعــی 
تظاهــر بــه حســاب می آیــد و یــا ریشــه در گرفتاری هــای دیگــر روانــی 

دارد.

انســان در مســیر رشــد خــود بایــد بتوانــد ایــن ویژگی هــا را کنــار بگــذارد 
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ــه بلــوغ برســد. بــه عبارتــی، اگــر حتــی  ــه لحــاظ روانــی و عاطفــی ب و ب
کــودک ده ســاله ای هنــوز هــم خــود را محــور جهــان می دانــد، حــالا بایــد 
در ســلامت روانــی و طــی کــردن فرآینــد طبیعــی رشــد او تردیــد کــرد. 
چــرا کــه ایــن رفتــار در همــان حــدود دو تــا چهــار ســالگی طبیعــی بــه 
حســاب مــی آیــد و نــه پــس از آن. امــا گویــا تعــدادی از مــا انســان ها 
ــن  ــم و ای ــز می بری ــالی نی ــه دوران بزرگ س ــود ب ــا خ ــا را ب ــن ویژگی ه ای
چنیــن اســت کــه ویژگی هــا و رفتارهایــی را از خــود بــروز می دهیــم کــه 
موضــوع مــورد بحــث ایــن مقالــه اســت. نــه تنهــا در ســه ســالگی، بلکــه 
در ســی ســالگی نیــز بســیاری از انســان هــا خــود را خواســتنی نمی بیننــد 
و از ایــن رو، یــا بــه مســابقه و پیشــی گرفتــن روی می آورنــد و یــا توجــه 
خــود را بــه ظاهــر و بــه داشــتن بیشــتر معطــوف می کننــد؛ یــا زخــم زبــان 

ــد. ــا تــلاش می کننــد دیگــران را کنتــرل کنن ــد و ی می زنن

نکتــه بســیار مهــم ایــن اســت کــه انســان مجبــور نیســت تمــام عمــر بــار 
ایــن گذشــته را بــر دوش خــود حمــل کنــد. اگــر مــن در کودکــی بخــت آن 
را نداشــتم کــه کــه پــدر و مــادر و اطرافیانی مهربان داشــته باشــم و مهربانی 
ــا ریشــه یابی و  ــم ب ــون، در هــر ســن و ســالی، مــی توان ــه ام، اکن را نیاموخت
ــار ســنگین رهــا شــوم و ایــن ویژگــی، خــاص  بررســی گذشــته،  از ایــن ب
انســان اســت. تنهــا انســان اســت کــه از گذشــته خــود آگاه اســت و مــی 
ــه آینــده بیندیشــد. و در تعریــف انســان شــاید،  ــا شــناخت آن ب ــد ب توان

ــد. ــاب می آی ــه حس ــر ب ــن عناص ــی از مهم تری ــودن او یک ــر ب آینده نگ
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ــه  ــل آســیب هایی ک ــه دلی ــه زندگــی خــود ب ــر در مراحــل اولی ــس اگ پ
ــم، ویژگی هایــی یافته ایــم کــه مــا را غیرجــذاب نشــان می دهــد،  خورده ای
راه  شــناخت همیشــه بــاز اســت و اتفاقــا شــناخت درمانی، یکــی از بهتریــن 
ــور نیســت  ــن ویژگی هــا اســت. هیچ کــس مجب ــی از ای ــرای رهای راه هــا ب
ــد و  ــردوش بکش ــه ب ــودن را همیش ــذاب ب ــاس غیرج ــنگین احس ــار س ب
بــرای جبــران آن بــه بیــرون از خــود و چیزهایــی متوســل شــود کــه در 
نهایــت دردی از او درمــان نمی کننــد. بالابــردن آگاهــی از طریــق مطالعــه 
ــات  ــر احساس ــه ب ــد در غلب ــص می توان ــراد متخص ــه اف ــه ب ــا مراجع و ی
ــه خــود،  ــه مــا کمــک کنــد.  راه رهایــی، رجــوع ب ناخوشــایند گذشــته ب
یافتــن خــود و پذیــرش خــود اســت؛ راهــی کــه مقصــد آن خودشــکوفایی 

اســت.
کتاب الکترونیکی »دانشگاه در خانه شما«
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زبان بدن خود را بشناسیم!

15 راز زبان بدن افراد موفق

بــدن مــا زبان مخصــوص خــودش را دارد و الفــاظ آن همیشــه محبت آمیز 
نیســتند. زبــان بــدن شــما بــه احتمــال زیــاد بخــش جدایی ناپذیــر وجــود 
شــما اســت، تــا جایــی کــه ممکن اســت حتــی فکــرش را هــم نکنیــد. پس 
اگــر تاکنــون بــه فکــر زبــان بــدن خــود نبوده ایــد، وقــت آن رســیده کاری 

کنیــد چــون ممکــن اســت در حرفه تــان تاثیــر منفــی بگــذارد.
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ســازمان تلنــت اســمارت )Talent Smart( بیــش از یــک میلیون نفــر را تحت 
آزمایــش قــرار داد و دریافــت افــرادی کــه هــوش هیجانــی بالایــی دارنــد 
ــر،  ــان دقیق ت ــه بی ــد ) ب ــرار می گیرن ــالا ق ــی عملکــرد ب در رده هــای فوقان
ــدرت  ــراد از ق ــن اف ــد(. ای ــی دارن 90 درصــد کســانی کــه عملکــرد بالای
ســیگنال های غیرگفتــاری در ارتباطــات آگاه هســتند و بــر همیــن اســاس 

ــان بــدن خــود را کنتــرل می کننــد. زب

ــا  ــه آدم ه ــم ک ــدن ســخن می گویی ــان ب ــج زب ــه از 15 اشــتباه رای در ادام
ــا هــوش عاطفــی بــالا بــه دقــت از  معمــولاً مرتکــب می شــوند و افــراد ب

ــد. ــا دوری می کنن ــام آن ه انج
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1. قوز کردن
 علامــت بی احترامــی اســت و نشــان می دهــد کــه خســته اید و علاقــه ای 
ــود  ــس خ ــه رئی ــز ب ــما هرگ ــد. ش ــه در آن هســتید، نداری ــی ک ــه جای ب
ــا اگــر  ــه شــما گــوش کنــم"، ام ــورم ب ــد " نمی فهمــم چــرا مجب نمی گویی
قــوز کنیــد، دیگــر مجبــور نیســتید خودتــان ایــن حــرف را بگوییــد؛ بدنتان 

ــد. ــو می کن ــد و واضــح آن را بازگ بلن

مغــز مــا بــه گونــه ای سیم کشــی شــده تــا قــدرت را بــا میــزان فضایــی 
کــه افــراد اشــغال می کننــد، برابــر نمایــد. راســت ایســتادن بــا شــانه های 
عقــب کشــیده شــده یــک موقعیــت قــدرت اســت. در ایــن صــورت میزان 
ــر،  ــرف دیگ ــد. از ط ــر می رس ــه حداکث ــد، ب ــغال می کنی ــه اش ــی ک فضای
قــوز کــردن نتیجــه ضعــف و فروپاشــی بــدن شماســت، فضــای کمتــری 
می گیــرد و قــدرت کمتــری را نشــان می دهــد. حفــظ یــک حالــت خــوب 

احتــرام مــی آورد و تعهــد هــر دو طــرف گفتگــو را بــالا می بــرد.

2.  حرکات اغراق آمیز
ــه دنبــال  نشــان می دهــد کــه شــما از گفتــن حقیقــت طفــره می رویــد. ب
انجــام حرکت هــای کنتــرل شــده و کوچــک باشــید کــه بیانگــر اعتمــاد 
بــه نفــس و رهبــری شماســت و انجــام حرکت هــای بــازی همچــون بــاز 
ــا نشــان دادن کــف دســت نشــان می دهنــد کــه شــما  کــردن بازوهــا ی

چیــزی بــرای پنهــان کــردن نداریــد.
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3.  نگاه کردن به ساعت
هنگامــی کــه بــا دیگــران صحبــت می کنیــد، نشــانه آشــکار بی احترامــی، 
ــه  ــد ک ــال می ده ــام را انتق ــن پی ــیفتگی اســت و ای ــی و خودش بی حوصلگ
ــا شــخص همــراه  ــری از صحبــت کــردن ب ــر و مهمت شــما کارهــای بهت

خــود داریــد و نگرانیــد بــه انجــام آن کارهــا نرســید.

4. روبرگرداندن از دیگران

یــا عــدم تمایــل بــه شــرکت در گفتگــو بیانگــر آن اســت کــه ناراحــت 
ــه  ــبت ب ــاید نس ــد و ش ــث نداری ــت در بح ــه دخال ــه ای ب ــتید، علاق هس
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ــد  ــعی کنی ــتید. س ــاد هس ــت؛ بی اعتم ــت اس ــال صحب ــه در ح ــردی ک ف
روی خــود را بــه ســمت فــرد در حــال صحبــت برگردانیــد و ســرتان را به 
ــه  ــه ســخنان او گــوش می دهیــد. ایــن کار ب ــی ب آرامــی خــم کنیــد گوی
فــرد در حــال صحبــت نشــان می دهــد کــه شــما تمرکــز و توجــه کامــل 

ــد. را داری

5.  دست به سینه
ــه نشــان  ــی هســتند ک ــع فیزیک ــا حــدودی موان ــا، ت ــا روی پ ــن پ انداخت
ــتید.  ــد، نیس ــت می کن ــه صحب ــردی ک ــای ف ــرای حرف ه ــد پذی می دهن
حتــی اگــر لبخنــد بزنیــد یــا در گفتگو شــرکت کنید، ایــن حــس آزاردهنده 
را در او ایجــاد می کنیــد کــه تمایلــی بــه شــنیدن ســخنانش نداریــد. اگــر 
بــا دســت بــه ســینه نشســتن احســاس راحتــی می کنیــد، از انجام ایــن کار 
صرفنظــر کنیــد تــا افــراد ببینــد کــه شــما علاقمنــد بــه ســخنان آن هــا 

. هستید

6. تناقض بین کلمات و حالت چهره شما
موجــب می شــود آدم هــا فکــر کننــد کــه بعضــی  چیزهــا درســت نیســتند 
و گمــان می کننــد شــما در حــال فریــب آنهــا هســتید، حتــی اگــر نداننــد 

چــرا و چگونــه.
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7. سرتکان دادن های اغراق آمیز
بیانگــر نگرانــی شــما از تاییــد اســت. افــراد از ســرتکان دادن هــای شــدید 
ــان  ــا آن ــد ب ــلاش می کنی ــه ت ــد ک ــت می کنن ــور برداش ــن ط ــما ای ش
موافقــت کنیــد یــا چیــزی را درک کنیــد کــه واقعــاً درکــش نکــرده بودید.

8.  بیقراری
ــرژی  ــا مرتــب کــردن موهــا نشــان می دهــد شــما نگــران هســتید، ان  ی
زیــادی داریــد، خجالتــی و پریشــان هســتید. افــراد تصــور می کننــد کــه 
شــما بیــش از حــد نگــران ظاهــر خــود هســتید و توجهــی بــه حرفــه و کار 

خــود نداریــد.
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9. پرهیز از برقراری ارتباط چشمی
ــن باعــث  ــد و همی ــان می کنی ــزی را پنه ــه شــما چی ــد آن اســت ک مانن
شــک و تردیــد می شــود. نداشــتن ارتبــاط چشــمی همچنیــن نشــان دهنده 
عــدم اعتمــاد بــه نفــس و علاقــه اســت، چیــزی کــه هرگــز نمی خواهیــد 

در یــک محیــط تجــاری از خــود نشــان دهیــد.

اگــر هنــگام صحبــت کــردن بــه پاییــن نــگاه کنیــد نشــان می دهــد کــه 
اعتمــاد بــه نفــس نداریــد و کمــرو هســتید و ایــن باعــث می شــود کلماتتان 
تاثیــر خــود را از دســت بدهنــد. برعکــس، حفــظ ارتبــاط چشــمی ثابــت 
ــی و فراســت  ــدرت، زیرک ــت، ق ــس، مدیری ــه نف ــاد ب ــه اعتم ــد ک می کن

داریــد.

10.  ارتباط چشمی بسیار شدید
ــه  ــد. ب ــط باش ــرای تس ــلاش ب ــا ت ــگری ی ــر پرخاش ــت بیانگ ــن اس ممک
طــور متوســط بهتــر اســت ارتبــاط چشــمی بیــن 7 تــا 10 ثانیــه باشــد و 
ــا  طولانی تــر از ایــن مــدت، وقتــی اســت کــه بیشــتر گــوش می دهیــد ت
ســخن بگوییــد. اگــر ارتبــاط چشــمی را قطــع کنیــد، پیــام دیگــری دارد.

نــگاه بــه پاییــن نشــانه تســلیم اســت و نــگاه بــه اطــراف نشــانه اعتمــاد 
بــه نفــس.
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11.  چرخاندن چشم ها
 یــک شــیوه بــدون شکســت و البتــه فاقــد احتــرام بــرای ارتبــاط برقــرار 
ــا  ــد ام ــادت باش ــک ع ــد ی ــه می توان ــبختانه، گرچ ــت. خوش ــردن اس ک
اختیــاری اســت و شــما می توانیــد آن را کنتــرل کنیــد کــه البتــه ارزشــش 

را دارد.

12.  اخم کردن
ــان  ــما از اطرافی ــه ش ــام را دارد ک ــن پی ــب ای ــی نامناس ــتن بیان ــا داش ی
خــود ناراضــی هســتید، حتــی اگــر آن   هــا ربطــی بــه ایــن خلــق و خــوی 
شــما نداشــته باشــند. اخــم کــردن باعــث دوری افــراد می شــود و آن هــا 
احســاس می کننــد از ســوی شــما قضــاوت می شــوند. لبخنــد زدن نشــان 
می دهــد کــه شــما گشــاده رو، مهربــان، مطمئــن و دارای اعتمــاد بــه نفــس 

. هستید
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13.  شل دست دادن
نشانه عدم اعتماد به نفس و عدم اقتدار است، در حالی که خیلی محکم 
دست دادن هم بیانگر تلاش پرخاشگونه شما برای تسلط است، که این 

هم به همان اندازه بد است. نوع دست دادن خود را متناسب با هر فرد یا 
موقعیتی سازگار کنید ولی مطمئن شوید که همیشه محکم دست می دهید.

14.  مشت های گره کرده
بسیار شبیه دست به سینه یا پا روی پا انداختن است و می تواند علامت آن 

باشد که شما خیلی پذیرای صحبت های دیگران نیستید. همچنین می تواند 
شما را اهل بحث و جدل و تدافعی نشان دهد که می تواند افراد در حال 

تعامل با شما را عصبی نماید.

15.  زیاد نزدیک شدن
اگر زیاد نزدیک کسی بایستید )نزدیکتر از یک و نیم قدم( نشان می دهد که 
شما برای طرف مقابل و حریم شخصی او احترام قائل نیستید. و این می تواند 

باعث ناراحتی اطرافیانتان شود.   

ــک  ــه ی ــر هفت ــایت           ه ــت در س ــا عضوی ب
ــد.            ــت می کنی ــگان دریاف ــاب، رای کت
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آیا شخصیت شما هم ترس در دل اطرافیانتان می اندازد؟

8 نشانه شخصیت قدرتمند شما که دیگران را 
می ترساند

ــد  ــدی دارن ــوی و قدرتمن ــخصیتی ق ــای ش ــان های ویژگی ه ــی انس برخ
ــر  ــادی را ب ــده زی ــری ع ــته اند رهب ــا توانس ــری از آن ه ــا بهره گی ــه ب ک
عهــده بگیرنــد، متفــاوت بــا دیگــران باشــند و تغییــر و تحــولات بزرگــی 
ــگاه  ــت در ن ــن اس ــخصیتی ممک ــای ش ــن ویژگی ه ــال ای ــد. ح را بیافرینن
ــور  ــه این ط ــی ک ــد، در حال ــلطه جویانه باش ــا س ــتاخانه ی ــا گس بعضی ه
نیســت. آن هــا تنهــا بــه درک درســتی از خــود و اطرافیان شــان رســیده اند.
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ــوی و  ــخصیت ق ــه ش ــوند ک ــرو می ش ــردی روب ــا ف ــا ب ــی آدم ه وقت
ــد. برخی هــا  ــا چــه کســی ســر و کار دارن ــد ب قدرتمنــدی دارد، نمی فهمن
ــه  ــد ک ــر می کنن ــا فک ــتید. برخی ه ــطه گر هس ــما س ــد ش ــر می کنن فک
شــما فقــط گســتاخ هســتید. امــا هیــچ یــک از آن هــا حقیقــت را نمی دانــد. 
ایــن کلمــات بــه هیــچ وجــه بیانگــر شــخصیت شــما نیســتند. آدم هــای 
قــوی مجبــور نیســتند برنــده باشــند، فقــط نمی خواهنــد بــه دیگــران اجازه 

دهنــد کــه از روی آن هــا عبــور کننــد.

یقینــاً، ممکــن اســت برخی هــا از شــما بترســند. تنهــا دلیلــش آن اســت 
ــه  ــان راحــت هســتید و نیــازی ب ــا خودت کــه  نمی فهمنــد شــما چقــدر ب
ــه  ــم ک ــما می گویی ــه ش ــانه  را ب ــه 8 نش ــد. در ادام ــران نداری ــد دیگ تایی
ــه  ــانه هایی ک ــت، نش ــد شماس ــوی و قدرتمن ــخصیت ق ــده ش ــان دهن نش

ــد.    ممکــن اســت هــراس در دل دیگــران بیاندازن

 1.  بهانه گیری نمی کنید
کســانی کــه شــخصیت قــوی دارنــد، بهانه گیــری نمی کننــد. اگــر 
شــخصیت قــوی داشــته باشــید، دوســت نداریــد بــه حرف هــای افــرادی 
گــوش دهیــد کــه بــا آه و نالــه کارهایــی کــه می تواننــد انجــام دهنــد را 
ــد روی  ــح می دهی ــد. ترجی ــما را می گیرن ــت ش ــد و وق ــف می کنن تعری
آنچــه کــه خودتــان می توانیــد انجــام دهیــد و همچنیــن نحــوه غلبــه بــر 
ــان نپرســید  ــد. از خودت ــع پیــش رو و کارهــای دیگــر، تمرکــز نمایی موان
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ــرای کاری  ــادی ب ــل زی ــم. شــاید دلای ــری نمی کن کــه چــرا مــن بهانه گی
کــه نمی توانیــد انجــام دهیــد وجــود داشــته باشــند، امــا دلایــل بیشــتری 

ــد. ــام دهی ــد آن کار را انج ــه می توانی ــد ک ــود دارن وج

2.  در مورد کسانی که وارد زندگی خود می کنید، دقیق هستید
بــه عنــوان یــک شــخص قدرتمنــد، بــرای شــناختن خودتــان بــه دیگــران 
تکیــه نمی کنیــد و نمی گذاریــد آن هــا بــه شــما بگوینــد کــه چــه کســی 
هســتید. می دانیــد کــه برخی هــا ایــن کار را انجــام می دهنــد تــا خودشــان 
ــاً چــه  ــد کــه دقیق ــر نمی دانی ــی اگ ــری داشــته باشــند. حت احســاس بهت
کســی هســتید و شــخصیتتان چگونــه اســت،  ایــن را می دانیــد کــه بــرای 
شــناختن توانایی هــای خــود بــه کســانی همچــون یــک دوســت، رئیــس یــا 
دوســت صمیمــی یــا اعضــای خانــواده  نیــاز نداریــد. خودتان قــدرت درک 

ــد. ــان را داری توانایی هایت

3.  از گفت وگوهای بیهوده متنفرید
اگــر شــخصیت قــوی داریــد، ایده هــای زیــادی در ذهنتــان مــوج 
می زننــد. وقتــی ایــن توانایــی در شــما هســت کــه دنیــا را متحــول کنیــد، 
پــس نمی خواهیــد وقتتــان را بــا گفت و گوهــای بیهــوده بــا دیگــران تلــف 
نماییــد. چــون در نهایــت می دانیــد چنیــن گفت وگوهایــی غیــر از اتــلاف 
وقــت و هــدر دادن ســلول های مغــز نتیجــه ای بــرای شــما در پــی نخواهــد 

داشــت.
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4.  نمی توانید بی توجهی، حماقت و نادانی را تحمل کنید
شــخصیت ســلطه جو از فقــدان دانــش و اعتبــار نشــات می گیــرد. 
ــودن اســت. بیــن ایــن دو  ــودن و فکــور ب شــخصیت قــوی نتیجــه آگاه ب
تفــاوت بســیار بزرگــی وجــود دارد. از آنجایــی کــه شــما زمــان و نیــروی 
ــی  ــد، وقت ــرف می کنی ــان ص ــت از مغزنت ــتفاده درس ــرای اس ــادی را ب زی
قضــاوت ســریع افــراد را در مــورد چیزهایــی کــه اطــلاع درســتی از آن هــا 
ندارنــد، می بینیــد؛ احســاس تنفــر می کنیــد. احتمــالاً ایــن بهتریــن ویژگــی 
شــما اســت ولــی نــه بــه ایــن خاطــر کــه می توانیــد بــا اســتفاده از علــم 
ــد از  ــه می توانی ــر ک ــن خاط ــه ای ــه ب ــد. بلک ــوذ کنی ــران نف خــود در دیگ
ایــن ویژگــی بــرای تشــویق مــردم اســتفاده کنیــد تــا قبــل از ســخن گفتن، 

خــوب فکــر کننــد.

5.  می دانید که چگونه گوش کنید
آدم هایــی کــه شــخصیت قــوی دارنــد می داننــد کــه چگونــه بــه حرف هــا 
گــوش کننــد. ممکــن اســت فکــر کنیــد کــه همــه یــک چنیــن ویژگــی را 
تقدیــر می کننــد. امــا در واقعیــت، شــنیده شــدن و تشــویق شــدن موجــب 

تــرس کســانی می شــوند کــه بــه آن هــا عــادت ندارنــد.

6.  به توجه نیاز ندارید
ــه  ــازی ب ــه شــما نی ــی اســت ک ــن معن ــه ای ــن شــخصیتی ب داشــتن چنی
توجــه دیگــران نداریــد. اکثــر کســانی کــه بــا شــما تعامــل دارنــد، تصــور 
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می کننــد شــما موفــق می شــوید نظــر آن هــا را بــه خودتــان جلــب کنیــد، 
ــه  ــراد را ب ــدارد. ایــن شــخصیت شــما اســت کــه اف امــا ایــن حقیقــت ن
ــه  ــران ب ــا دیگ ــما ب ــرت ش ــزان معاش ــد. می ــذب می کن ــما ج ــمت ش س
ــه  ــه ب ــد، بلک ــه می خواهی ــان اینگون ــه شــما خودت ــن خاطــر نیســت ک ای
ایــن خاطــر اســت کــه  آدم هــا بــه معاشــرت بــا افــرادی همچــون شــما 
نیــاز دارنــد. بــا وجــود چنیــن احساســی، هنــوز هــم بــرای تجدیــد قــوا بــه 
زمــان نیــاز داریــد. از ایــن کــه وقتــی را صــرف خــود می کنیــد، نترســید. 

مراقبــت از خودتــان بــه انــدازه مراقبــت از دیگــران مهــم اســت.

7.  نترس و شجاع هستید
ــند و  ــزی می ترس ــک چی ــه از ی ــره هم ــدارد. بالاخ ــت ن ــی حقیق ــن یک ای
شــما هــم مســتثنی نیســتید. امــا تفــاوت شــما بــا دیگــران ایــن اســت کــه 
نمی گذاریــد ایــن تــرس مســیر زندگــی شــما را تعییــن و آن را بــه شــما 

تحمیــل کنــد.

8.  به ناامنی به عنوان یک فرصت نگاه می کنید
ــت.  ــا اس ــر کاره ــام بهت ــرای انج ــی ب ــد فرصت ــما مانن ــرای ش ــی ب ناامن
ــا اگــر ســعی در یادگیــری و پیشــرفت  ــد کــه کامــل نیســتید ام می دانی
نداشــته باشــید، غیــر از ایــن کــه ممکــن اســت نــادان به نظــر برســید، در 
ــد  ــده هســتید. مــردم می گوین ــط زن ــد. فق حقیقــت زندگــی هــم نمی کنی
هیــچ کــس در امنیــت کامــل نیســت و احتمــالاً  حقیقــت هــم دارد. امــا 
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ــه شــود، چــون  ــداری گرفت ــن حــس ناامنــی و عــدم پای ــوی ای ــد جل نبای
احســاس زندگــی کــردن را در افــراد بــر می انگیــزد تــا مالــک چیزهایــی 

باشــند کــه اطمینانــی بــه پایداریشــان ندارنــد.

مطمئنــاً، عــده ای فکــر می کننــد کــه معاشــرت بــا افــرادی کــه شــخصیت 
بزرگــی دارنــد، دشــوار اســت. معاشــرت بــا شــما دشــوار اســت بــه ایــن 
دلیــل کــه افــراد را بــه چالــش می کشــید تــا بهتریــن باشــند. اگــر ایــن 

باعــث  دشــواری اســت، پــس بهتــر اســت همچنــان خودتــان باشــید. 

کتاب الکترونیکی »چندوظیفه گی ممنوع«

www.takbook.com

http://www.shabakeh-mag.com


www.shabakeh-mag.com

کتاب  شبکه  21 | موفقیت  3|  جذابیت یک عادت است |  34

آدم ها با این 7 چیز شخصیت شما را قضاوت می کنند!

ــا  ــد ی ــار کنن ــال خودشــان طــوری رفت ــه خی ــد ب بعضی هــا ســعی می کنن
حــرف بزننــد کــه نیــت قلبی شــان مشــخص نشــود، غافــل از ایــن کــه 
نشــانه هایی وجــود دارنــد کــه افــراد از روی آن هــا می تواننــد بــه راحتــی 
بــه شــخصیت و منــش آن هــا پــی ببرنــد و آن هــا را بــه قضاوت بنشــینند. 
ــما در  ــه ش ــد ب ــل می توان ــرد مقاب ــخصیتی ف ــای ش ــلاع از ویژگی ه اط

ــد. ــک نمای ــی کم ــم زندگ ــای مه تصمیم گیری ه
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ــد  ــد، می خواهی ــات می کنی ــخصی را ملاق ــار ش ــن ب ــه اولی ــه ای ک از لحظ
هرچــه ســریعتر بفهمیــد کــه آن فــرد چــه  کســی اســت و چــه شــخصیتی 
دارد. شــاید بــه همیــن دلیــل اســت کــه بــه دقــت بــه ویژگی هــای خاصی 

همچــون مهربانــی، صداقــت و هــوش و زیرکــی توجــه داریــد.

ــه چنیــن ویژگی هــای اســت کــه می توانیــد در مــورد ادامــه  ــا توجــه ب ب
ارتبــاط خــود با یک شــخص تصمیــم بگیرید. قضــاوت در مورد شــخصیت 
ــون  ــی همچ ــای مهم ــد در تصمیم گیری ه ــرد می توان ــک ف ــش ی و من
ادامــه یــک رابطــه صمیمــی، اســتخدام یــک شــخص یــا پذیرش پیشــنهاد 
ــات  ــن خصوصی ــا براســاس همی ــش اساســی داشــته باشــد. آدم ه کار نق
شــخصیتی اســت کــه شــما را قضــاوت می کننــد و در مــورد ایــن کــه چــه 

کســی هســتید و چــه کســی ممکــن اســت نباشــید، اظهارنظــر کننــد. 

حال بیینیم این خصوصیات شخصیتی مهم کدام اند: 

1.  دست خط
براســاس مطالعــه انجــام گرفتــه، روش نوشــتن افــراد و انــدازه دســت خط 
آن هــا می توانــد اطلاعــات مهمــی را دربــاره آن شــخص در اختیــار شــما 
 National Pen ــرکت ــری ش ــه رهب ــه ب ــق ک ــن تحقی ــق ای ــد. طب ــرار ده ق
صــورت گرفتــه، مشــخص شــد کــه افــرادی کــه دســت خط ریــزی دارنــد 
خجالتــی، دقیــق و درس خــوان هســتند و کســانی کــه اجتماعی تراند، ســعی 
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ــه  ــرادی ک ــد. اف ــه کنن ــب توج ــر جل ــت خط بزرگ ت ــا دس ــد ب می کنن
ــود را بیشــتر روی  ــم خ ــتن قل ــگام نوش ــد، هن ــدی می گیرن ــائل را ج مس
کاغــذ فشــار می دهنــد، درعــوض کســانی کــه بــه قلــم فشــار نمی آورنــد 
ــد و  ــی دارن ــس همدل ــولاً ح ــد معم ــت می گیرن ــبک در دس و آن را س

حســاس تراند.

2. رنگ مورد علاقه
طبــق مقالــه ای کــه در مجلــه روانشناســی امــروز آمــده، رنگ هایــی کــه 
غالبــاً بــرای لباس هــای خــود انتخــاب می کنیــد یــا بــه آن هــا وابســته اید، 
نکاتــی زیــادی را در مــورد شــخصیت شــما برمــلا می کننــد. آدم هایــی که 
ــد  ــرادی حســاس و هنرمن ــد، اف ــگ مشــکی را انتخــاب می کنن ــب رن اغل
هســتند و بــه جزییــات توجــه دارنــد، آدم هایــی کــه عاشــق رنــگ قرمزاند 
در زندگــی بســیار پویــا و فعال انــد. عاشــقان رنــگ ســبز وفــادار و مهربانند 
و کســانی کــه بــه رنــگ ســفید علاقــه دارنــد، افــرادی منظــم و منطقــی 
هســتند و طرفــداران رنــگ آبــی باثبــات و حســاس اند و ملاحظــه دیگــران 

ــد. را می کنن

3.  جویدن ناخن ها
ــای  ــد گوی ــدن می توان ــر ب ــز ب ــونده متمرک ــرار ش ــای تک ــی رفتاره برخ
ــه موقعیت هــای مختلــف،  ــدن شــما ب شــخصیت شــما باشــد. واکنــش ب
ــد بیانگــر  ــا کنــدن پوســت می توان ــدن ناخــن ی ــلًا کشــیدن مــو، جوی مث
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بی صبــری، ســرخوردگی، خســتگی و نارضایتــی شــما باشــد. بــرای مثــال 
همیــن جویــدن ناخــن، طبــق یــک تحقیــق، کســانی کــه اقــدام بــه جویدن 
ناخــن خــود می کننــد، کمال گــرا و همچنیــن مضطــرب و اغلــب عصبــی 

هســتند.

4.  کفش ها
بنــا بــه گفتــه روانشناســان، شــما می توانیــد بــا نــگاه کــردن بــه کفش هــای 
یــک شــخص بــه درســتی در مــورد او قضــاوت کنیــد. بــا بررســی قیمــت، 
ــات  ــد خصوصی ــا 90 درص ــد ت ــش، می توانی ــت کف ــگ و حال ــدل، رن م
فــردی مالــک آن همچــون درآمــد، وابســتگی سیاســی، جنســیت و حتــی 

ســن وی را حــدس بزنیــد.

5.  چشم ها
چشــم های شــما آینــه روح شــما هســتند. چشــم ها می تواننــد حرف هــای 
ــد، چــه  ــر می کنی ــه چــه فک ــه ب ــن ک ــد، ای ــورد شــما بگوی ــادی در م زی
احساســی داریــد، فریبکارایــد یــا وفــادار. طبــق مطالعــات صــورت گرفتــه، 
ســازگاری افــراد چشــم آبــی در مقایســه بــا کســانی کــه چشــمان تیره تری 
دارنــد، کمتــر اســت. از جملــه اطلاعاتــی کــه چشــمان یــک فــرد ممکــن 
ــمی  ــاط چش ــک ارتب ــتن ی ــی وی در داش ــدم توانای ــد، ع ــو  ده ــت ل اس
یکنواخــت و ثابــت بــا دیگــران اســت کــه ایــن بیانگــر فقــدان خودکنترلــی 

ــد. ــف وی می باش و ضع
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7.  وقت شناسی
زود رســیدن یــا دیــر رســیدن بــه محــل قــرار یــا جلســات می توانــد تاثیــر 
مثبــت یــا منفــی در شــخصیت شــما داشــته باشــد. دیــر رســیدن بــه یــک 
قــرار مهــم، تاثیــر منفــی در شــخصیت شــما خواهــد داشــت؛ در حالــی کــه 
زود رســیدن بــه محــل قــرار بــه ایــن معنــی اســت کــه شــما بــرای وقــت 

دیگــران احتــرام قائلیــد و ذهنــی ســازمان یافتــه دارید.
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 6.  دست دادن
مشــخص شــده کســانی کــه محکــم دســت می دهنــد اعتمــاد بــه نفــس 
دارنــد و ایــن گونــه دســت دادن بیانگــر شــخصیت مطمئــن و قــوی آن هــا 
اســت. ایــن افــراد بــه احتمــال زیــاد برونگــرا هســتند و احساســات خــود 
ــت  ــه آرام دس ــانی ک ــد. کس ــن و آرام ان ــر متی ــد و کمت ــروز می دهن را ب
می دهنــد، اعتمــاد بــه نفــس ندارنــد و همیشــه بــه دنبــال راهــی آســان 
ــد  ــرای خــروج از چالــش هســتند. حتــی پیشــنهاد دســت دادن می توان ب
ــاوت  ــتند، متف ــی هس ــان و صمیم ــا مهرب ــر ی ــه کناره گی ــانی ک ــن کس بی

باشــد.

کتاب الکترونیکی »کتاب در کتاب«
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۴ الگوی فکری افراد ثروتمند و قدرتمند

ثروتمندان درباره خودشان چه فکری می کنند؟

طــرز فکــر و رفتــار ثروتمنــدان بــا بقیــه آدم هــا فــرق می کنــد. ثروتمنــدان 
ــن  ــه توانســته اند ای ــد، بلک ــا نیامده ان ــه دنی ــودن ب ــد ب ــت ثروتمن ــا صف ب
صفــات را یــاد بگیرنــد. آن هــا افــرادی هســتند کــه رفتارهــا و تفکــرات 

خــود را انتخــاب مــی کننــد.
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بــرای آن کــه بــه انســانی موفــق تبدیــل شــویم، بایــد بــه ســراغ کارهایــی 
برویــم کــه در واقــع اصــول موفقیــت هســتند و یکــی از مهمتریــن آن هــا 
موفقیــت ذهــن اســت. آدم هــای ثروتمنــد دارای طــرز فکر خاصی هســتند 
کــه برخــی اصــول در میــان آنــان مشــترک اســت. پــس اولیــن قــدم ایــن 
اســت کــه هماننــد ثروتمنــدان بیاندیشــیم و اصــول آنــان را تمریــن کنیــم.

ــد عملکــرد شــما را  ــای فکــری می توانن ــه الگوه ــه چگون ــم ک حــال ببینی
ــد: ــر دهن ــما را تغیی ــای ش ــند و ارزش گذاری ه ــود ببخش بهب

1. ثروتمندان خودپنداره بالایی دارند
اگــر می خواهیــد ثروتمنــد باشــید، بایــد فکــر کنیــد کــه می توانیــد یــک 
شــخص ثروتمنــد باشــید. لبــاس شــغلی را کــه می خواهیــد داشــته باشــید 
را بپوشــید و تصــور کنیــد کــه همــان شــخصی هســتید کــه می خواهیــد 
باشــید، چــرا کــه وقتــی خودپنــداره شــما شــکل بگیــرد، همیشــه بــه شــیوه 

ســازگار بــا آن عمــل خواهیــد کــرد.
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2.  آن ها از منطقه امن خود خارج می شوند
منطقــه امــن شــما می توانــد بزرگتریــن مانــع شــما در پیشــرفت و بهبــود 
ــی  ــد، باق ــرار می گیری ــه امــن خــود ق ــی در منطق ــان باشــد. وقت عملکردت
مانــدن در ایــن منطقــه امــن کار ســاده ای اســت، حتــی اگــر بســیار ناچیزتر 

ــد. ــما باش ــای ش ــا و توانایی ه از قابلیت ه

3.  آن ها همیشه مثبت فکر می کنند
شــما بــا تغییــر ذهنیتــی کــه نســبت بــه قابلیت هــا و پتانســیل خــود دارید، 
ــر  ــن بهت ــد، بنابرای ــد زمینه هــای پیشــرفت خــود را فراهــم نمایی می توانی
اســت بــه طــور مــداوم رفتارهــای تفکــر مثبــت را در مــورد امکانــات و 

قابلیت هایــی  کــه در اختیــار داریــد، توســعه دهیــد.

4.  آن ها خودآرمانی دارند
اجــازه ندهیــد بهتریــن برداشــت از خودتــان در حــد معمولــی و پیــش پــا 
افتــاده باشــد. نگذاریــد رویایتــان چیــزی باشــد کــه می دانیــد می توانیــد 
ــه قابلیت هــا و پتانســلی کــه داریــد،  ــان ب ــه آن برســید. بگذاریــد نگاه ت ب
ــد،  ــب کنی ــد کس ــدی می توانی ــه درآم ــه چ ــن ک ــد- ای ــه باش جاه طلبان
کجاهــا کــه می توانیــد برویــد و موقعیتــی کــه می توانیــد بــه آن برســید.
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چگونه انسان های باهوش با افرادی که دوست شان 
ندارند، کنار می آیند؟

مــا در زندگــی روزمــره خــود در اجتمــاع، محــل کار یــا در میــان بســتگان 
بــا افــراد مختلفــی در ارتبــاط هســتیم کــه ممکــن اســت برخــی از آنــان 
بســیار بــه دل مــا بنشــینند و برخی هــا را اصــلًا دوســت نداشــته باشــیم. 
ویژگــی شــخصیتی افــراد می توانــد نقــش مهمــی در ایــن موضــوع داشــته 
باشــد. امــا زندگــی بــه گونــه ای  اســت کــه بایــد با همــه افــراد جامعــه چه 
کســانی کــه رفتارشــان را می پســندیم و چــه کســانی کــه نمی پســنیدم، در 
ارتبــاط باشــیم. پــس بهتــر اســت یــاد بگیریــم بــا افــرادی کــه بــا آن هــا 
در تعامــل هســتیم؛ به خصــوص کســانی کــه دوستشــان نداریــم، چگونــه 

رفتــار کنیــم تــا زندگــی راحت تــر و آرام تــری داشــته باشــیم.
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ــتیم  ــاط هس ــا در ارتب ــا آن ه ــه ب ــانی ک ــام کس ــده ال، تم ــان ای در جه
ــا  ــود. آن ه ــد ب ــان، باملاحظــه، متفکــر، بخشــنده و ... خواهن خــوب، مهرب
ــا را.  ــدی آن ه ــا رضایت من ــازند و م ــم می س ــا را فراه ــدی م رضایت من
ــم کــه  همگــی در محیطــی شــاد و فرح بخــش رشــد و پیشــرفت می کنی
ــفانه  ــث نیســت. متاس ــواه و خبی ــا بدخ در آن کســی ناراحــت، آشــفته ی
ــا  ــم. بعضی ه ــی نمی کنی ــی زندگ ــده ال و بی نقص ــای ای ــن دنی ــا در چنی م
مــا را بــه ســر حــد جنــون می کشــانند و مــا هــم بــا کارهایمــان دیگــران 
ــه و  ــم بی ملاحظ ــان نداری ــه دوست ش ــانی را ک ــم. کس ــه می کنی را دیوان
ــوال  ــر س ــا را زی ــای م ــد، انگیزه ه ــام می کنن ــا را بدن ــتند، م ــول هس عج

ــد. ــب نمی کنن ــا را جل ــت م ــلًا رضای ــد و اص می برن

شــاید تعجــب کنیــد اگــر بگوییــم کــه می شــود بــا کســانی کــه همیشــه 
ــا کســانی  ــوند ی ــما می ش ــا موجــب رنجــش ش ــد ی ــما را آزار می دهن ش
کــه مــدام از آن هــا دوری می کنیــد، خــوب و مهربــان بــود. شــاید تعجــب 
کنیــد اگــر بگوییــم کــه بایــد یــاد بگیریــد کســانی کــه در زندگی بــا آن ها 

ملاقــات می کنیــد را دوســت داشــته باشــید.

ــگاه  ــت در دانش ــوم مدیری ــتاد عل ــاتون ) اس ــرت س ــه راب ــه گفت ــا ب بن
اســتنفورد(، نــه ممکــن اســت و نــه ایــده ال کــه تنهــا بــا کســانی معاشــرت 
کنیــد کــه بــا آن ها بســیار صمیمی هســتید. بــه همین دلیــل افــراد باهوش 
بیشــتر بــا کســانی معاشــرت می کننــد  کــه دوستشــان ندارنــد. می گوییــد 
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چگونــه؟ بــا مــا همــراه باشــید تــا راز کار آن هــا را بــه شــما بگوییــم:

1.  آن ها پذیرفته اند قرار نیست همه را دوست داشته باشند
گاهی اوقــات بــه دام ایــن تصــور می افتیــم کــه مــا خــوب و عالــی هســتیم 
. فکــر می کنیــم کــه قــرار اســت تمــام کســانی کــه بــا آن هــا در ارتبــاط 
هســتیم را دوســت داشــته باشــیم- حتــی اگــر قــرار نباشــد چنیــن اتفاقــی 
رخ دهــد. برخــورد بــا افــراد بدقلــق و ســخت گیری کــه بــا نظــر و عقیــده 
شــما مخالــف هســتند، امــری اجتنــاب ناپذیــر اســت. افــراد باهــوش ایــن 
ــا،  ــا و تعارض ه ــه اختلاف ه ــد ک ــن می دانن ــد. همچنی ــوع را می دانن موض

نتیجــه تفــاوت در ارزش هــا اســت.

کســی را کــه شــما دوســتش نداریــد، بــه ذاته انســان بــدی نیســت. دلیلی 
کــه نمی توانیــد بــا او جــور باشــید این اســت کــه شــما ارزش هــای متفاوتی 
ــد  ــی می پذیری ــود. وقت ــاوت می ش ــب قض ــاوت موج ــن تف ــد، و ای داری
ــه  کــه شــما هــم از نظــر همــه دوســت داشــتنی نیســتید و شــما هــم ب
دلیــل تفــاوت در ارزش هــا همــه را دوســت نداریــد، درک ایــن موضــوع 
می توانــد پــای احساســات را از ایــن مســئله بیــرون بکشــد. حتــی ممکــن 
اســت موجــب شــود بــا کســانی کــه بــا شــما اختــلاف نظــر دارنــد، بهتــر 

ــار بیایید. کن

www.takbook.com

http://www.shabakeh-mag.com
http://instagram.com/shabakehmagazine


www.shabakeh-mag.com

کتاب  شبکه  21 | موفقیت  3|  جذابیت یک عادت است |  46

ــه  ــد، ن ــل می کنن ــد را تحم ــان ندارن ــه دوست ش ــانی ک ــا کس 2.  آن ه
ایــن کــه نادیــده بگیرنــد یــا طردشــان کننــد

ممکــن اســت بــه دلیــل انتقاد هــای پــی در پــی آن ها دســتپاچه شــوید و به 
حــول و ولا بیفتیــد، بــه خاطــر شــوخی های بــد و ناپسندشــان دندان هــای 
خــود را بهــم بســایید، امــا اگــر مهربانــی و علاقــه مــا نســبت بــه برخی هــا 
کمتــر باشــد اصــلًا چیــز بــدی نیســت. ســاتون می گویــد:" از نقطــه نظــر 
اجرایــی، دوســت داشــتن زیــاد از حــد افــرادی کــه بــا آن هــا معاشــرت 
می کنیــد می توانــد مشکل ســازتر از کمتــر دوســت داشــتن آن هــا باشــد. 
شــما بــه کســانی نیــاز داریــد کــه دیدگاه هــای متفاوتــی دارنــد و از بحــث 
کــردن نمی هراســند. آن هــا افــرادی هســتند کــه جلــوی انجــام کارهــای 
ــا  ــد، ام ــان نباش ــاید آس ــد." ش ــازمان را می گیرن ــک س ــه در ی احمقان
ــه چالــش  ــان اغلــب کســانی هســتند کــه مــا را ب تحمل شــان کنیــد. آن
ــم و  ــدا کنی ــدی پی ــای جدی ــا بینش ه ــد ت ــک می کنن ــند و تحری می کش
ــان باشــد کــه شــما  ــه ســمت موفقیــت ســوق می دهنــد. یادت گــروه را ب
هــم  انســان کاملــی نیســتید و کســانی هــم هســتند کــه شــما را تحمــل 

می کننــد.

ــار  ــت رفت ــا ادب و نزاک ــد، ب ــان ندارن ــه دوست ش ــی ک ــا آن های 3.  ب
می کننــد

احساســات شــما نســبت بــه اشــخاص هرچــه کــه باشــد، آن فــرد بســیار 
ــاز  ــه شــما ب ــار و نگــرش شــما هماهنــگ خواهــد شــد و آن را ب ــا رفت ب
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ــم ادب  ــا ه ــد، آن ه ــار کنی ــه رفت ــا بی ادبان ــا آن ه ــر ب ــد. اگ می گردان
ــار  ــه رفت ــتاخانه و بی ادبان ــما گس ــا ش ــد و ب ــار می گذارن ــت را کن و نزاک
می کننــد. پــس ایــن وظیفــه بــر عهــده شــما اســت کــه خــوب، بی طــرف 

ــد. ــی بمانی و آرام و خونســرد باق

داشــتن خصوصیــات سیاســتمدارانه هــم مهــم و حائــز اهمیــت اســت. باید 
بتوانیــد برخــورد مثبــت و حرفــه ای را در خــود تقویــت نماییــد. اینگونــه 
دیگــر در برابــر آن هــا خــوار و حقیــر نخواهیــد شــد یــا مجبــور نیســتید 

هماننــد آنــان عمــل کنیــد.

4.  توقعات خود را مهار می کنند
داشــتن توقعــات غیرواقعــی از دیگــران امــر غیــر معمولــی نیســت. مــا از 
ــار  ــم رفت ــاً همانطــور کــه مــا می خواهی ــم کــه دقیق دیگــران انتظــار داری
کننــد یــا چیزهایــی بگوینــد کــه مــا احتمــالاً در مواقــع خــاص می گوییــم. 
بهرحــال، ایــن توقعــات واقعــی نیســتند. آدم هــا خصیصه هــای شــخصیتی 
ــد کــه نقــش بســیار تعیین کننــده ای در رفتــار  عمیــق و ریشــه داری دارن
آنــان دارد. ایــن کــه انتظــار داشــته باشــیم دیگــران همانطــور کــه شــما 
ــدی  ــاس و ناامی ــاده ی ــان را آم ــی خودت ــد، یعن ــار کنن ــد رفت می خواهی

کرده ایــد.

ــه وجــود مــی آورد، توقعــات  اگــر کســی در شــما حــس متقابلــی را در ب

www.takbook.com

http://www.shabakeh-mag.com


www.shabakeh-mag.com

کتاب  شبکه  21 | موفقیت  3|  جذابیت یک عادت است |  48

خــود را تــا حــد مناســبی تعدیــل کنیــد. در ایــن صــورت از نظــر روانــی 
آمــاده می شــوید و رفتــار آن هــا موجــب شــگفتی شــما نمی شــود. افــراد 
باهــوش همیشــه ایــن کار را انجــام می دهنــد. ایــن افــراد تقریبــاً هیچــگاه 

ــد، شــگفت زده نمی شــوند. ــار کســی کــه دوســتش ندارن از رفت

5.  آن ها به درون خود توجه دارند و روی خودشان تمرکز می کنند
ــما  ــد ش ــوز می توانن ــا هن ــد، برخی ه ــلاش می کنی ــدر ت ــم نیســت چق مه
را عصبانــی کننــد. مهــم اســت کــه یــاد بگیریــد کــه وقتــی فــردی شــما 
را آزرده خاطــر می کنــد، چگونــه ناامیــدی را در خــود کنتــرل کنیــد. بــه 
جــای فکــر کــردن بــه ایــن کــه آن فــرد چقــدر آزاردهنــده اســت، بــر این 
ــات  ــد. گاهــی اوق ــار می کنی ــه رفت ــد اینگون ــد کــه چــرا داری تمرکــز کنی
ــم  ــان ه ــاً در خودم ــم، غالب ــران دوســت نداری ــه در دیگ ــی را ک رفتارهای
دوســت نداریــم. بعــلاوه، ایــن گونــه افــراد کاری می کننــد تــا خشــم شــما 

برانگیختــه شــود.

آن هــا محرک هایــی را هــدف قــرار می دهنــد کــه موجــب بغرنــج شــدن 
ــای  ــد واکنش ه ــس می توانی ــد. پ ــما می گردن ــف ش ــات و عواط احساس
خــود را پیش بینــی کنیــد، متعادل تــر نماییــد یــا حتــی تغییــر دهیــد. بــه 
خاطــر داشــته باشــید کــه تغییــر احساســات، نگــرش و رفتــار آســان تر از 

آن اســت کــه از کســی بخواهیــم شــخص دیگــری باشــد.
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6.  مکث کنید و نفس عمیق بکشید
برخــی از ویژگی هــای شــخصیتی ممکــن اســت شــما را خشــمگین کنــد. 
ــرد،  ــده می گی ــای کار را نادی ــاً ضرب العجل ه ــه مرتب ــکاری ک ــل هم مث
یــا شــوخی های ناخوشــایند انجــام می دهــد. ببینیــد چــه چیزهایــی شــما 
را خشــمگین می کننــد و چــه کســی شــما را تحریــک و وادار بــه واکنــش 
ــی  ــن مواقع ــرای چنی ــود را ب ــد خ ــورت می توانی ــن ص ــد. در ای می نمای

آمــاده نماییــد.

اگــر بتوانیــد در آن لحظــه مکــث کنید و جلوی ترشــح آدرنالیــن را بگیرید، 
و بــه بخــش هوشــمند مغــز خــود رجــوع کنیــد می توانیــد مکالمــه بهتــری 

داشــته باشــید و ســریع قضاوت نکنید.
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 نفــس عمیــق بکشــید و یــک قــدم بــه عقــب برداریــد ایــن کار بــه شــما 
ــرکوب  ــد را س ــای تن ــد و واکنش ه ــدا کنی ــش پی ــد آرام ــک می کن کم

ــا ذهــن و قلــب بازتــر پیــش برویــد. کنیــد، در نتیجــه می توانیــد ب

7.  نیازهای شان را به زبان می آورند
ــد،  اگــر اشــخاص خاصــی هســتند کــه دائمــاً خشــم شــما را برمی انگیزن
ــرای شــما مشکل ســاز  ــار و طــرز رفتارشــان ب ــه رفت ــد ک ــد بدانن بگذاری
اســت. از تهمــت زدن دوری کنیــد و بــه جــای آن ســعی کنیــد از فرمــول " 
زمانــی کــه ... مــن احســاس می کنــم..." اســتفاده کنیــد. بــرای مثــال، وقتــی 
تــو در جلســه صحبــت مــرا قطــع می کنــی، مــن احســاس می کنــم بــرای 
حرف هایــی کــه می زنــم ارزش قائــل نیســتی". بعــد لحظــه صبــر کنیــد و 

منتظــر پاســخ او بمانیــد.

ممکــن اســت بفهمیــد کــه آن شــخص متوجه نشــده کــه هنــوز حرف های 
شــما تمــام نشــده اســت، یــا ایــن کــه همــکار شــما آنقــدر از ایــده شــما 

هیجــان زده شــده کــه یکدفعــه وســط حرفتــان پریده اســت.

8.  از کسانی که دوست شان ندارند، فاصله می گیرند
ــه  ــانی ک ــوش از کس ــراد باه ــود، اف ــه ب ــا بی نتیج ــن کاره ــام ای ــر تم اگ
دوست شــان ندارنــد، فاصلــه  می گیرنــد. عذرخواهــی کنیــد و بــه راه خــود 
ادامــه دهیــد. اگــر در محــل کار هســتید، بــه اتــاق دیگــری برویــد یــا در 
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ســوی دیگــر میــز کنفرانــس بنشــینید. بــا کمــی فاصلــه، تغییــر نگــرش و 
همدلــی می توانیــد بــا کســانی کــه دوستشــان داریــد و یــا آن هایــی کــه 

دوستشــان نداریــد، تعامــل داشــته باشــید.

کاش می شــد کســانی را کــه دوستشــان نداریــم از خــود دور کنیــم، ولــی 
متاســفانه همــه می دانیــم کــه ایــن شــیوه ی گــذران زندگــی نیســت.

ــک  ــه ی ــر هفت ــایت           ه ــت در س ــا عضوی ب
ــد.            ــت می کنی ــگان دریاف ــاب، رای کت
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