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مقدمه

مقدمه

اول ازهمـه بایـد بـه شـما تبریـک بگویـم، چـون سـر صحبـت بـاز کـردن بـا 

دیگـران، شـجاعت می خواهـد و شـما با تهیه این کتاب نشـان دادیـد که جرأت 

بسـیاری دارید.قبـل از شـروع کتـاب از شـما تشـکر می کنـم چـون در جامعـه 

مـا کمتـر کسـی حاضر اسـت بـه مطالعه کتـاب بپردازد.شـما جزء معـدود افراد 

جامعـه هسـتید کـه بـرای رشـد و یادگیری خـود وقـت و هزینـه می گذارید.

تقریباً مطمئنم برای هرکسی یکی از شرایط زیر پیش آمده است:

    تـا حـالا شـده از یـک نفـر خوشـتان بیایـد، امـا ندانیـد چگونـه با او سـر 

بازکنید؟ صحبـت 

تـا حـالا شـده بـا یک نفر سـر صحبـت را بـاز کردیـد، امـا در ادامـه گفتگو، 

ذهنتـان قفـل کـرده و نمی دانسـتید چـه بایـد بگویید؟

تـا حـالا شـده وقتـی وارد یک جمع جدید شـده اید، دوسـت داشـته باشـید 

آدم هـا بـه سـمت شـما بیایند و با شـما سـر صحبـت بـاز کنند، امـا هیچ کس 



جرقه

16

نیامـده و احسـاس تنهایی کرده باشـید؟

آیـا دوسـت دارید درجاهـا و موقعیت های جدیـد، جذاب و بـا اعتمادبه نفس 

به نظر برسـید؟

از شـما  او  آشـنا می شـوید،  به تازگـی  باکسـی  وقتـی  داریـد  آیـا دوسـت 

بیایـد؟ خوشـش 

آیا دلتان می خواهد دوستان جدید پیدا کنید؟

تـا حـالا شـده وارد یـک مکان پـر از آدم های جدید شـده و احسـاس معذب 

بودن کرده باشـید؟

تـا حـالا شـده بخواهید محصول یـا خدماتتان را به کسـی معرفـی کنید، اما 

نمی دانسـتید چگونـه می توانید با او سـر صحبـت بازکنید؟

تـا حـالا شـده محل کارتـان را عوض کـرده باشـید، اما نمی دانسـتید چگونه 

می توانیـد بـا کارمندان جدیـد ارتباط برقـرار کنید؟

تـا حـالا شـده در محـل کار، کیفیـت کارتـان بـا همکارتـان یکی باشـد، اما 

چـون او اجتماعی تـر از شماسـت، بیشـتر بـه چشـم بیایـد و ارتقـاء بگیرد؟

تـا حـالا شـده بـه خاطـر کم حرفی تـان، شـمارا بـه مغـرور  و ازخودراضـی 

بـودن متهم کـرده باشـند؟

اگـر پاسـخ شـما بـه یکـی از ایـن سـؤالات مثبـت اسـت، بایـد بگویـم ایـن 

کتـاب دقیقـاً بـرای شـما نوشته شـده اسـت.خواندن ایـن کتـاب دراین بـاره به 

شـما کمـک خواهـد کرد.
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ازآنجایی کـه ایـن موقعیت هـا بـرای اکثـر مـا پیش آمـده و نتایـج بـدی را 

بـرای مـا بـه همـراه داشـته اسـت، در ایـن کتـاب روش هـای باز کردن سـر 

صحبـت و دوسـت یابی را بـه شـما آمـوزش می دهم.درواقع،جرقـه گفتگـو، 

همـان سـر صحبـت بـاز کـردن اسـت.همچنین بـه شـما یـاد می دهـم کـه 

چگونـه در گفتگـو کـم نیاوریـم تـا شـعله گفتگـو حفـظ شـود و چگونـه بـا 

دیگـران، روابـط پایـدار ایجـاد کنیم.همچنیـن تجربیـات خـودم را در ایـن 

زمینـه، بـا شـما در  میـان می گـذارم.

توانایـی بـاز کردن سـر صحبـت و ادامه دادن بـه گفتگو یکـی از مهارت های 

مهم ارتباطات اسـت.

اگـر نتوانیـم بـا دیگـران سـر صحبـت را بازکنیم،خیلـی از موقعیت هـای 

خوب،تجربیـات تـازه و ایده هـای نـو را از دسـت می دهیـم و تـا جایـی کـه 

می کنیـم. فـرار  جدیـد  موقعیت هـای  و  افـراد  از  می توانیـم 

بـدون داشـتن این مهـارت اگر محصولی برای فروش داشـته باشـیم،برایمان 

سـخت اسـت که آن را به دیگـران پیشـنهاد دهیم.همچنین نمی توانیم کسـی 

را کـه می خواهیـم به همسـری برگزینیم، پیـدا کنیم.

اگـر بتوانیم با دیگران سـر صحبت بازکنیم،دوسـتان جدیـدی پیدا می کنیم 

کـه ایـن دوسـتان، موقعیت ها،تجربیـات و ایده هـای جدیـدی را در پیش روی 

ما قـرار خواهند داد.
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بـا داشـتن ایـن مهارت، از بـودن با آدم ها و مهمانی ها بیشـتر لـذت می بریم.

همچنیـن به راحتـی محصول یـا خدماتمان را به مشـتریان احتمالی پیشـنهاد 

می دهیم.بـا ایـن مهارت می توانیـم آدم ها را بهتـر بشناسـیم،درنتیجه راحت تر 

می توانیـم همسـر دلخواهمـان را پیدا کنیم.

همـه افـراد از هر قشـر و گروهـی نیازمند تقویـت مهارت هـای گفتگو کردن 

هسـتند.بدون شـک بـا تقویت ایـن مهارت، معاشـرت با مردم که قبـاً برای ما 

ترسـناک بـود، لذت بخش می شـود.درنتیجه کیفیـت زندگی ما بهتر می شـود.

راهکارهایـی کـه در ایـن کتـاب بیـان کرده ام،کامـاً عملی اسـت.همه افراد 

چـه خجالتـی و چـه غیـر خجالتـی می تواننـد از آن اسـتفاده کنند.می توانیـد 

ایـن کتـاب را بـه افـرادی کـه دوستشـان دارید،هدیه دهیـد تا اطاعـات همه 

آدم هـا دراین بـاره زیاد شـود.

به شما قول می دهم که اگر راهکارهای این کتاب را اجرا کنید:

* بتوانیـد*بـا*اعتمادبه*نفـس*بیشـتری*سـر*صحبـت*را*بـا*	

آدم*هـای*جدیـد*بازکنیـد.

دوستان*جدیدی*پیدا*کنید.	*

به*کسب*وکارتان*رونق*دهید.	*

مهارت*ارتباطی*تان*بهتر*شود.	*

باکسی*که*او*را*دوست*دارید،*قرار*ملاقات*بگذارید.	*

با*همکارانتان،*ارتباط*بهتری*داشته*باشید.	*
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پس با من همراه باشید تا تغییرات فوق العاده ای را باهم رقم بزنیم.

معرفی من

مریـم معتمـد پویـا هسـتم.مدتی اسـت کـه بـه مقولـه ارتباطـات عاقه منـد 

شـده ام و هرچقـدر دراین باره مطالعه کردم، متوجه شـدم که ایـن موضوعات در 

زندگـی مـا کاربردی و ضـروری هسـتند.ای کاش این ها را در مدرسـه یاد گرفته 

بودیم.احسـاس کـردم در سیسـتم آموزشـی مـا ایـن خـأ وجـود دارد.تصمیـم 

گرفتـم راجـع بـه ایـن موضـوع دانش خـودم را زیـاد کنم و بـا بقیه به اشـتراک 

بگذارم.اکنـون درزمینـه مهارت هـای ارتباطـی تدریـس و  سـخنرانی می کنم.

رشـته مهندسـی کامپیوتـر نرم افـزار خوانده ام.ازآنجایی کـه یـک مهنـدس 

سـرش بـه کار خـود اسـت، آن چنـان بـه مهـارت گفتگـو کـردن نیـاز نـدارد.

امـا در زندگـی روزمره،ضعفـی کـه در گفتگـو کـردن داشـتم را مانعـی بـرای 

دیـدم. موفقیت هایـم 

در عیـن حـال، درون گـرا بودنـم به ایـن ضعفم دامـن مـی زد.در ارتباطات با 

دیگـران مشـکل داشـتم. برقـراری ارتباط بـا آدم هـای جدید برایم دشـوار بود.

مـن  بـه  تـازه می رفتم،تـرس  آدم هـای  بـا  بـه محیط هـای جدیـد  وقتـی 

روی مـی آورد.در دوران مدرسـه و دانشـگاه به عنـوان یـک دختـر کم حـرف و 

خجالتـی شـناخته می شـدم.در آن دوران دلـم می خواسـت دوسـتان زیـادی 

داشـته باشـم،اما نمی دانسـتم چطـوری می تـوان باکسـی دوسـت شـد و او را 

بـرای خـود نگـه داشـت. هماهنگـی سـفر کردن بـا دوسـتان قدیمـی ام خیلی 
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سـخت شـده بـود. بنابرایـن دلم می خواسـت به تنهایـی به هرکجـای ایران که 

می خواهـم، سـفر کنـم. امـا تـرس مواجه شـدن بـا آدم های جدیـد مـرا از این 

بازمی داشـت. کار 

متأسـفانه رشـته تحصیلـی دانشـگاهی ام که مهندسـی کامپیوتـر بود،کمکی 

بـه ایـن ضعفـم نکرد.چـون در این رشـته،گفتگو ضرورتـی ندارد.

کم کـم متوجـه شـدم برای به دسـت آوردن موفقیت های شـخصی و شـغلی 

لازم اسـت بـا آدم هـای جدید ارتباط برقـرار کنم.

وقتـی چیزهایـی را که درباره ارتباطـات مطالعه کردم، در زندگـی واقعی ام بکار 

بـردم، متوجـه شـدم که ایـن کار آن قدرهـا هم که فکر می کردم سـخت نیسـت. 

تمرینـات زیـادی را دراین باره، انجـام دادم. درنتیجه تغییرات زیـادی کردم.

بالاخـره بـه ترسـم بـرای تنهـا سـفر کـردن غلبـه کـردم. در سـفرهایی که 

بـا اتوبوس هـای گردشـگری بـه ایران گـردی می رفتـم، بـرای بـاز کـردن سـر 

صحبـت بـا آدم هـای جدیـد، آزمون وخطاهـای بسـیاری کـردم. درنتیجـه بـا 

دوسـتان جدیـدی آشـنا شـدم کـه افق هـای تـازه ای از زندگـی را بـه رویـم 

گشـودند.تا جایـی کـه اکنـون از روبـرو شـدن بـا آدم هـای جدید نمی ترسـم.

اگـر مهـارت برقراری ارتباط بـا آدم های جدید را یاد نمی گرفتم، نمی توانسـتم 

هیچوقـت بـه تنهایـی به هر کجای ایـران که دلم می خواهد، سـفر کنم.

بنابرایـن هرکسـی می توانـد مهارت هـای گفتگـو کـردن را یـاد بگیرد.تنهـا 

نیـاز بـه تمریـن زیاد اسـت.



ل اول
فص

تأثیر اولیه مثبت





23

تأثیر اولیه مثبت

اولیـن چیـزی کـه در برقـراری ارتبـاط بـا دیگـران مهـم اسـت،تأثیر مثبت 

روی آن هاسـت.

خود را باور کنیم

مهم تریـن عاملـی کـه مـا را به صـورت شـخصی درمـی آورد کـه همـه مایل 

بـه صحبـت بـا او هسـتند، اعتمادبه نفـس ماسـت.اعتمادبه نفس یعنـی خـود 

را بـاور داشـته باشـیم؛یعنی منتظـر باشـیم کـه ما را دوسـت داشـته باشـند و 

بپذیرند؛یعنـی مطمئـن باشـیم که افراد از دیدن ما خوشـحال خواهند شـد.در 

چنـد بخـش از کتـاب بـه این موضـوع می پردازم کـه بدنمان را در چـه حالتی 

قـرار دهیـم تـا بـا اعتمادبه نفـس به نظر برسـیم.
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نقل قول:برای اینکه به آسانی با دیگران صحبت کنیم،باید 

اعتقاد راسخ داشته باشیم که یا ما جذاب و دوست داشتنی 

هستیم یا آن ها.حتی با چنین اعتقادی هم،صحبت کردن 

آسان نیست.

مـردم مـا را همان گونـه می بیننـد که مـا خـود را می بینیم. اگر تصـور کنیم 

مهـارت اجتماعـی نداریـم، مردم هـم همین گونه راجـع به ما فکـر می کنند.

اگـر تصـور کنیـم که چیـزی بـرای گفتـن نداریم،مردم هـم مـا را به صورت 

انسـانی کـه حرفـی بـرای گفتـن ندارد،می بیننـد.در ایـن کتاب یـاد می گیریم 

کـه چگونه همیشـه حرفـی برای گفتن داشـته باشـیم.

اگر خودمان را بی اهمیت ببینیم،مردم نیز ما را بی اهمیت می بینند.

نقل قول:دو چیز است که دیگر بازنمی گردد،زمان و اولین 

تأثیر در طرف مقابل.

مـردم وضعیـت احساسـی ما را می گیرنـد و آن را به خودمـان پس می دهند.

اگـر مـا مشـتاق و عاقه منـد باشـیم،آن ها هـم مشـتاق و عاقه منـد خواهنـد 

بود؛اگـر خسـته باشـیم،آن ها هـم خسـته خواهند بود.

مـردم همان گونـه کـه آن هـا را تصـور می کنیـم بـا مـا رفتـار خواهنـد کرد.

اگـر تصـور کنیم سـرد و مغرور هسـتند،باحالتی سـرد و مغرورانه بـا ما برخورد 
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خواهنـد کرد.

اگـر تصـور کنیم،آن هـا خونگـرم و صمیمـی هسـتند،به گرمـی بـا مـا رفتار 

می کنند.اگـر انتظـار پذیرش را از سـوی مردم داشـته باشـیم،آن ها ایـن کار را 

خواهنـد کرد.

اگـر نـاآرام باشـیم یـا آرامـش داشـته باشـیم،مردم آن را می فهمند.هر آنچه 

مـا فکـر می کنیـم و احسـاس می کنیـم توسـط مـردم گرفتـه و به ما برگشـت 

داده می شـود.

بـا توجـه بـه اینکـه هـدف گفتگوهـای سـاده و معمولـی، ایجـاد احسـاس 

آرامـش در دیگـران اسـت،یک فـرد خجالتی، مضطـرب، هیجـان زده و عصبی، 

ازنظـر اجتماعـی مناسـب نخواهـد بـود.در ایـن کتـاب یـاد می گیریـم کـه در 

گفتگوهـای اولیـه چگونـه بـه دیگـران احسـاس آرامـش دهیم.

مـا حق داریـم هـر طور که دوسـت داریـم فکـر کنیم.به طور مثـال فکر کنیم 

کـه خسـته هسـتیم یا کسـی عاقـه ای به حرف هـای مـا ندارد.امـا باوجوداین 

فکرها،لازم اسـت راسـت و سـربلند بایستیم،بخندیم،دسـت بدهیـم و به آرامی 

و بـا صدایـی گرم بگوییم:از آشـنایی با شـما خوشـحالم.

پـس چنـان عمـل کنیـم کـه گویـی شـجاع هسـتیم.چنان عمـل کنیم که 

دیگـران از دیـدن ما خوشـحال هسـتند.معتقد باشـیم،یا چنان عمـل کنیم که 

معتقد هسـتیم دیگـران از اینکه چند دقیقه با ما هستند،احسـاس خوشـحالی 

می کننـد.در بخش هـای بعـدی کتـاب توضیح خواهـم داد که چگونه شـجاع و 
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بـا اعتمادبه نفـس به نظر برسـیم.

نقل قول:اگر خیال می کنیم قدرت داریم،قطعاً قدرتمند 

هستیم.اگر تصور می کنیم قدرت نداریم،حتی اگر دارای 

قدرت باشیم،فاقد قدرت خواهیم بود.

ممکـن اسـت انجـام ایـن کار در ابتـدا مصنوعـی بـه نظـر بیاید.یادگیـری 

هـر مهارتـی ازجملـه مهارت هـای ارتباطـی،در ابتـدا سـخت اسـت.دفعات اول 

خرابـکاری زیـاد خواهیم کـرد که کاماً طبیعی اسـت.ولی هرچه بیشـتر آن را 

تکـرار کنیـم، رفتارهـای جدیـد، واقعی تـر بـه نظـر خواهنـد آمد.

نقل قول:برای موفقیت در هر یک از حوزه های زندگی 

ما،هیچ چیز لازم تر از توانایی برقراری ارتباط مناسب نیست.

یادآوری:همان طور که ما از همه آدم ها خوشمان نمی آید،لازم 

نیست همه آدم ها از ما خوششان بیاید�به هرحال در طول 

زندگی،ما با همه این آدم ها برخورد می کنیم�بنابراین لازم نیست 

با هر کس گفتگوی موفقیت آمیز داشته باشیم�پس راحت باشیم�
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اگر سـعی کنیم احسـاس خوبـی را در افراد دیگر به وجـود آوریم، محبوب تر 

خواهیـم شـد.ما نمی توانیـم کاری کنیم که همه دوسـتمان داشـته باشـند، اما 

می توانیـم نشـان دهیـم کـه دیگـران را دوسـت داریـم.در بخش هایـی از ایـن 

کتـاب بـه ایـن موضـوع کـه چگونه احسـاس خوبـی را در افراد دیگـر به وجود 

می پردازم. آوریـم، 

بـرای شـروع ارتبـاط بـا دیگران،شـرایطی لازم اسـت کـه جرقـه گفتگو زده 

شـود و گفتگـو، شـعله ور شـود.جرقه گفتگـو همـان سـر صحبـت بـاز کـردن 

اسـت.در ایـن کتـاب تمریناتـی وجـود دارد که اگـر انجام دهید، قـول می دهم 

کـه به راحتـی بـا دیگـران سـر صحبـت بازکنیـد و بـه گفتگـو کـردن بـا آن ها 

ادامـه دهید.همچنیـن روش هایـی را بـه شـما یـاد می دهـم تـا اجـازه ندهیـد 

شـعله گفتگـو خامـوش شـود. بـدون انجـام تمرینـات ایـن کتـاب، برقـراری 

ارتبـاط بـا آدم هـای جدیـد بـرای شـما سـخت خواهـد بود،درنتیجه تـا جایی 

کـه می توانیـد از آن هـا فـرار می کنیـد.

در ادامـه می گویـم کـه چگونـه اعضـای  بدنمـان را کنتـرل کنیـم تـا تأثیـر 

اولیـه بهتری روی دیگران داشـته باشـیم و بـا اعتمادبه نفس تر به نظر برسـیم.
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جذب دیگران

داستان :چند وقت پیش در یک سمینار شرکت کرده بودم.سر 

میز ناهار می خواستم باخانم بغل دستی ام سر صحبت بازکنم.

متوجه شدم که او قوزکرده؛سرش پایین و اخم هایش در هم 

است.این خانم، یکی از دست هایش را روی میز گذاشته و به 

صورتش نزدیک کرده بود.به نظر می آمد که او خیلی در خودش 

فرورفته و در حال تفکر است.هر طوری که خواستم دلم را 

راضی نمایم که با او ارتباط برقرار کنم،نتوانستم.درواقع این 

خانم باحالت بدنش مرا از خود دور کرد.

بـرای اینکـه دیگـران جـذب مـا شـوند و راحت تـر بـا مـا ارتبـاط برقـرار 

کننـد،لازم اسـت به جـای زبان بدن بسـته،زبان بدن بازداشـته باشـیم تا جرقه 

گفتگـو زده شـود.در ادامـه بـه توضیـح ایـن مفهـوم می پـردازم.

زبان بدن بسته یعنی، وقتی که:

* دست*هایمان*روی*هم*قرار*بگیرد	

دست*به*سینه*باشیم	*

دهانمان*را*با*کف*دست*پوشانیده*باشیم*	*

پاهایمان*را*ضربدری*قرار*دهیم*	*
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* سرمان*خمیده*و*چشمانمان*به*زمین*دوخته*شده*باشد	

قوز*کنیم	*

سرمان*را*کج*کنیم	*

زبـان بـدن بسـته، حالـت متفکرانـه را القـا می کند.زبـان بـدن بسـته مـا را 

نامطمئـن و آسـیب پذیر جلـوه می دهـد. انسـانی  به صـورت 

دریکـی از کاس هـای مهارت هـای ارتباطـی، از یکی از شـاگردانم خواسـتم 

زبـان بـدن بسـته را بـه سـایرین نمایـش دهـد. بچه هـای کاس با دیـدن این 

حـرکات متوجـه شـدند کـه زبـان بـدن  بسـته چگونه باعـث دور شـدن آدم ها 

می شـود.در اینجـا تصاویـری از حـالات بدن بسـته را نمایـش داده ام:
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بـدن  نباشـد.زبان  بسـته  به صـورت  بدنمـان  حالـت  باز،یعنـی  بـدن  زبـان 

برقـراری  آمـاده  مـا  کـه  می دهـد  ماست.نشـان  صمیمیـت  باز،نشـان دهنده 

گفتگـو هسـتیم. آدم هـا درجاهایـی کـه کسـی را نمی شناسـند، دوسـت دارند 

بـا افـرادی که زبـان بـدن بازدارنـد ارتبـاط برقـرار کنند.تصویر زیر زبـان بدن 

بـاز را نمایـش می دهـد:
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اشتباه رایج: در برخی فرهنگ های کشور ایران، اینکه خانمی 

جهت آشنایی، با یک آقا سر صحبت باز کند،معنای خوبی در 

ذهن آقا ندارد.پس در این فرهنگ ها بهتر است خانم ها به 

سمت آقایان برای شروع صحبت، نروند.اگر زبان بدن خانم ها 

باز باشد،این آقایان هستند که به سمت آن ها جهت آشنایی 

می روند.اگر آقایی باخانمی سر صحبت باز کرد، خانم می تواند 

در صورت تمایل در ادامه، شعله گفتگو را گرم نگه دارد و به آقا 

در ادامه دادن صحبت کمک کند.در بخش های بعدی این کتاب 

می گویم که چگونه می توان شعله گفتگو را گرم نگه داشت.

زبـان بـدن بسـته موجـب بسـیاری از مشـکات ارتباطـی می شـود.آدم ها 

دوسـت ندارنـد باکسـی کـه انـگار در حـال فکـر کـردن اسـت ،ارتبـاط برقرار 

کنند.ایـن حالـت بدنی، ایـن پیام را می رسـاند که از من دور شـوید،چون دارم 

فکـر می کنم.زبـان بـدن بسـته در همان قـدم اول دیگـران را از نزدیک شـدن 

بـه مـا منصـرف می کند.

کسـی کـه زبـان بـدن بـازدارد، احتـرام دیگـران را جلب مـی کنـد و  اعام 

مـی نمایـد کـه بـرای خـودش و آن ها انسـانی مهم و ارزشـمند اسـت.

نقل قول:حرکات بدن هیچ وقت دروغ نمی گویند.
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با بدنمان پیام اشتباهی ندهیم

نشـان  دهـان،  روی  کنیم.دسـت  دور  دهانمـان  از  را  دسـت ها  اول ازهمـه 

می دهـد کـه تمایـل بـه گفتگـو نداریـم.

سـپس دسـت ها را از هـم بازکنیم.دسـت هایی کـه روی هـم قـرار می گیـرد، 

نشـانه بی قـراری و نارضایتـی ماسـت.ممکن اسـت در ایـن حالـت مـا واقعـاً 

بی قـرار و ناراضـی نباشـیم، امـا ایـن حالـت دسـت ها، چنیـن پیامـی را بـه 

می رسـاند. دیگـران 

پاهـا را از حالـت ضربـدری خـارج کنیم.پاهـای ضربـدری نشـان دهنده ایـن 

اسـت کـه مـا در حالـت دفـاع کـردن از خـود هسـتیم و تمایـل بـه ارتبـاط با 

نداریم. دیگـران 

سـرمان را صاف نگه داریم.سـر کج، نشـانه آسـیب پذیری و سـر صاف، نشـانه 

توانایـی و صمیمیـت ماسـت.مردم بر اسـاس ظاهر، ما را قضـاوت می کنند.

دقت کنیم که صاف بایستیم، شانه را به عقب و شکم را به داخل بدهیم.

بـرای داشـتن زبـان بـدن بـاز لازم اسـت جلـوی آینـه تمریـن کنیـم یـا از 

خودمـان فیلـم بگیریـم.

بهتریـن زمـان بـرای تمریـن زبـان بـدن بـاز و طـرز ایسـتادن، قبـل از هـر 

ماقـات جدیـد اسـت.چون اگـر در حیـن گفتگـو روی ایـن موضـوع تمرکـز 

کنیم،دیگـر بـه حرف هـای طـرف مقابـل گـوش نمی دهیـم و گفتگـوی خوبی 

داشـت. نخواهیم 
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اقدامک:همین حالا جلو آینه بروید و زبان بدن باز را تمرین کنید.

یادآوری:در جمع های جدید، قوز نکنیم و لبخند کمرنگی روی 

لبانمان باشد؛دقت کنیم دست هایمان روی هم قفل نباشند�

همچنین دستمان روی دهانمان نباشد�دیگر اینکه سرمان، بالا 

باشد�وقتی دائم سرمان پایین به سمت گوشی موبایل باشد، 

افراد از نزدیک شدن به ما و شروع کردن گفتگو، خودداری 

می کنند�وقتی سرگرم گوشی موبایل می شویم، بااین حالت بدنی، 

به دیگران پیام می دهیم که وقت گفتگو کردن نداریم�توجه 

کنیم به کیف یا لیوانمان چنگ نزنیم یا سیگار نکشیم�چنگ 

زدن به چیزی یا سیگار کشیدن، این حس را منتقل می کند که ما 

احساس ناامنی می کنیم�

اگـر به صـورت طبیعـی قوزداریـم، ورزش یـوگا در برطـرف کردن ایـن ایراد 

اندامـی، نقـش مؤثـری دارد.ورزش یوگا از طریق یک سـری حرکات کششـی، 

به تدریـج ایـرادات اندامـی مـا را ازجملـه قوز و پـای پرانتزی، برطـرف می کند.
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داستان:دریکی از سفرهایم به دریاچه چورت و باداب سورت، 

با دختری به نام یلدا آشنا شدم.یلدا می گفت سال ها پیش قوز 

شدیدی داشته است که در اثر تمرینات مداوم یوگا، اکنون این 

مشکل او کاملاً برطرف شده است.

نکته:هر شی ء ای بین ما و آدم های دیگر، مانع شروع گفتگو 

است.بسیاری از آدم ها به کسی نزدیک می شوند که کیف 

شانه ای ساده دارد،تا یک کیفی که در دستش گرفته است.

کیف شانه ای، عقب می افتد و بنابراین راه را برای نزدیک 

شدن و حرف زدن باز می کند.اگر دست هایمان آزاد باشند، 

بهتر است.بنابراین اجازه دهیم کمی دست ها به جای ما 

حرف بزنند.این گونه،کف دست هایمان نمایان می شوند.

نمایان شدن کف دست، نشان دهنده پذیرش ماست و 

اینکه چیزی برای پنهان کردن نداریم.همچنین بیان کننده 

احساسات خوب است.

راه دیگـر بـرای بهتـر شـدن حالت بـدن در یک آشـنایی جدید، اسـتفاده از 

تصویرسـازی ذهنی اسـت.به این صـورت که قبل از هر گفتگویـی، در ذهنمان 

تصـور کنیـم کـه روی لبانمان لبخنـد داریم و با طـرف مقابل ارتباط چشـمی 

برقـرار می کنیـم و بـا او به گرمی دسـت می دهیـم.در این تصویرسـازی،صدای 



جرقه

36

خودمـان را بشـنویم کـه خیلـی راحت داریـم با طـرف مقابل، حـرف می زنیم.

همچنیـن می توانیـم در ذهنمـان خـود را یـک آدم جـذاب تصـور کنیـم کـه 

خیلی هـا بـه سـمتش می آیند.مطمئـن باشـید کـه همـه این هـا در واقعیـت 

اتفـاق خواهنـد افتاد.

اقدامک:قبل از قرار ملاقات با دوست جدیدتان، جهت بهتر شدن حالت بدنتان، از 

تصویرسازی ذهنی استفاده کنید.

چگونه احتمال طرد شدن را کاهش دهیم؟

 خیلـی از مـا از ایـن می ترسـیم کـه وقتـی باکسـی سـر صحبـت بازکنیـم، 

موردپذیـرش او قـرار نگیریم.بـرای کاهش احتمال پذیرفته نشـدن، حواسـمان 

بـه زبـان بـدن دیگـران باشـد.پیدا کـردن آدم هایـی کـه زبان بـدن بـاز دارند، 

احتمـال طـرد شـدن را کاهـش می دهد.

آدم هـای تنهایـی کـه گهـگاه بـا مـا ارتبـاط چشـمی برقـرار می کنند،بـرای 

شـروع صحبـت، بهتـر هسـتند.این آدم هـا مشـغول بـه کار خاصـی نیسـتند.

مشـغول کتـاب خوانـدن نیسـتند.به موبایـل یـا روزنامـه نـگاه نمی کنند.آن ها 

به تنهایـی بـه ایـن ور و آن ور می رونـد یـا به تنهایـی مشـغول غـذا خـوردن 

هسـتند.این ها آن دسـته از آدم هایـی هسـتند کـه منتظـر می شـوند کسـی به 

سـراغ آن هـا بیاید.این جـور آدم ها معمولاً از اینکه کسـی هم صحبتشـان شـود، 
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خوشـحال می شـوند.

پـس هـر وقـت وارد جمعـی می شـویم،اطراف را زیـر نظـر بگیریـم.در هـر 

موقعیتـی حتمـاً یکـی از این جـور آدم هـا وجـود دارد.پـس معطـل نکنیـم و 

بـه سـراغش برویـم و به چشـمانش نـگاه کنیم.بـه او لبخنـد بزنیم و با او سـر 

بازکنیم. صحبـت 

اگـر تنهـا بـه افـرادی نزدیـک شـویم کـه زبـان بـدن بـاز دارنـد، احتمـال 

بی اعتنایـی و برخـورد سـرد طـرف مقابـل بـه حداقـل می رسـد.پس بـرای 

شـروع تمریـن سـر صحبـت بـاز کردن،ابتدا سـراغ آدم هایـی برویم کـه زبان 

بـدن بـاز دارند.

اقدامک: وقتی به یک عروسی دعوت شدید، در میان جمعیت گشتی بزنید و 

آدم ها را بررسی کنید.حواستان باشد چهره های صمیمی و شاد را پیدا کنید.

وقتی چشمتان در چشم فرد تنهایی افتاد که زبان بدن بازدارد، به سمتش 

بروید و سر صحبت را با او بازکنید.به طور مثال به او بگویید شما فامیل عروس 

هستید یا داماد؟یا اینکه بگویید لباست خیلی جذاب است، از کجا خریدی؟
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تماس با ما:خوشحال می شوم از طریق آدرس 
ایمیل،تجربیاتتان را دراین باره با من به اشتراک بگذارید و از 

مشاوره رایگان برخوردار شوید�

Email Address: info@motamedpooya�com

مریم معتمد پویا

مدار نامرئی انرژی

تـا حـالا شـده در شـروع دیـدار باکسـی، او به سـرعت نگاهـش را از شـما 

بگیـرد؟ در چنیـن مواقعـی برداشـت مـن ایـن اسـت کـه او از مـن خوشـش 

نمی آیـد یـا خیلـی مغرور اسـت. در ادامـه، افکار منفـی زیاد دیگـری به ذهنم 

می آیند و برداشـتم نسـبت به او بد می شـود. این، یک شـروع نامناسـب برای 

ادامـه رابطه اسـت.

تـا حـالا شـده درحالی کـه دارید با یک نفـر صحبـت می کنید، او با اشـتیاق 

بـه چشـم هایتان نـگاه  کنـد و حرف هایتـان را گـوش  دهـد؟در ایـن موقعیـت 

برداشـت مـن ایـن اسـت کـه او از مـن خوشـش می آید و مـن هـم در ادامه با 

شـور و حـرارت بیشـتری بـا او صحبـت می کنم.درنتیجـه رابطه خوبـی بین ما 

شـکل می گیـرد و احسـاس صمیمیـت بیشـتری بـا او می کنم.
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تـا حـالا شـده بـا فـردی هم صحبـت شـده باشـید کـه قـادر بـه برقـراری 

ارتبـاط چشـمی بـا شـما نبـوده اسـت؟میزان آشـفتگی ناشـی از ایـن گفتگو 

را خاطرتـان می آیـد؟

هنـگام آمـوزش بـه یکـی از سـازمان ها، بـه ایـن موضـوع اشـاره کـردم کـه 

ارتبـاط چشـمی یـک مهـارت اجتماعـی و کاری مهـم اسـت.ارتباط چشـمی، 

گویاتریـن پیـام غیرکامی اسـت که توسـط چشـم ها ردوبدل می شـود.ارتباط 

چشـمی نشـانه صداقت،احترام،عاقه،هوشـمندی،خلوص نیت و اعتمادبه نفس 

مـا است.چشـم ها، آینه روح هرکسـی هسـتند.

نقل قول:وقتی ارتباط چشمی، بین دو نفر آغاز می شود 

و ادامه پیدا می کند، مدار نامرئی از انرژی بین دو طرف 

ایجاد می شود و موانعی را که معمولاً آن ها را از یکدیگر جدا 

می کند، از میان برمی دارد.بنابراین آن ها را در آگاهیِ 

مشترکی از پیوند و همبستگی، به هم نزدیک تر می کند.

ایـن  او  دوری کنیـم،  مقابـل  بـه چشـم های طـرف  کـردن  نـگاه  از  اگـر 

برداشـت را می کنـد کـه در حـال دروغ گفتـن هسـتیم یـا بـه گفتگـو بـا 

یـا داریـم  او خسـته شـده ایم  بـا  از صحبـت کـردن  یـا  نداریـم  او عاقـه 

می کنیـم. پنهـان  او  از  را  یک چیـزی 
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 طـرف مقابـل از ایـن بابـت مضطـرب می شـود.درنتیجه گفتگـوی مـا بـا 

نشـان دهنده ضعـف  ارتبـاط چشـمی،  برقـراری  می خورد.عـدم  او، شکسـت 

ماسـت. شـخصیتی 

اگـر بـه چشـم های طرف مقابـل در حیـن گفتگو نـگاه کنیم این پیـام را به 

او می رسـانیم کـه حرف هایـت را می شـنوم، ادامـه بده.درنتیجـه او خوشـحال 

می شـود و بـه گفتگـو با مـا ادامـه می دهد.

مـا شـکل  بیـن  رابطـه صمیمانه تـری  ارتبـاط چشـمی،  برقـراری  اثـر  در 

می گیـرد و طـرف مقابـل، احسـاس احتـرام و عاقـه بیشـتری نسـبت بـه مـا 

پیـدا می کند.همچنیـن بـا برقـراری ارتباط چشـمی، ما بـه نظر طـرف مقابل، 

می رسـیم. باهوش تـر 

همچنیـن بـا ارتباط چشـمی مناسـب، به موفقیت هـای بیشـتری در ارتباط 

بـا مشـتری و ارباب رجـوع می رسـیم.چون با این حرکـت، این پیـام را به آن ها 

می دهیـم کـه من در خدمت شـما هسـتم.
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ارتباط چشمی، بهتر است حالت طبیعی داشته باشد.

در سـخنرانی کـه در جمعـی از عزیزان داشـتم به چهـارراه برقـراری ارتباط 

کردم. اشـاره  چشمی، 

چهارراه برقراری ارتباط چشمی 

راه اول

در کاس هایـم برخـی شـاگردانم می گوینـد که خانـم معتمد پویـا، برقراری 

ارتبـاط چشـمی بـرای ما سـخت اسـت.در جـواب به آن هـا می گویم اگـر برای 

حفـظ ارتبـاط چشـمی مناسـب، دچـار مشـکل می شـوید، راه حلـی را کـه در 

ادامـه می گویـم، امتحـان کنید.

ابتـدا بـا ارتبـاط چشـمی خیلـی کوتـاه، در حـد چنـد ثانیـه شـروع کنیم.

بـه مردمک چشـم طـرف مقابل نـگاه کنیـم و لبخنـد بزنیم.سـپس نگاهمان 

را بـه سـایر اعضـاء صـورت او ببریم.به طـور مثـال مـو، بینـی، لب هـا و حتـی 

لالـه گـوش او را ببینیم.بعـد از چنـد لحظـه دوبـاره سـراغ چشـم ها برویـم و 

مسـتقیم در آن هـا نـگاه کنیم.کم کـم زمـان نگاه کردن مسـتقیم به چشـم ها 

را افزایـش دهیم.

دریکـی از کاس هایـم از شـرکت کنندگان خواسـتم جهـت تمرین ارتباط 

چشـمی، بـرای یـک دقیقه، به چشـمان بغل دستی شـان نـگاه کنند. بیشـتر 

مخالـف،  جنـس  مـورد  در  بخصـوص  کار،  ایـن  انجـام  شـرکت کنندگان، 
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برایشـان سـخت بـود. ایـن افـراد تنهـا بـرای چنـد ثانیـه می توانسـتند بـه 

چشـم های بغل دستی شـان نـگاه کننـد و بعـد از چنـد ثانیـه نگاهشـان را از 

او  می گرفتنـد. بـرای افـرادی کـه تاکنـون ارتباط چشـمی نداشـته اند، این 

کار بسـیار دشـوار است.

راه دوم

راه دیگـر تمریـن ارتبـاط چشـمی این اسـت که وقتـی در حال نـگاه کردن 

بـه کسـی هسـتیم،به آرامی بـه رنـگ چشـم هایش توجـه کنیم.ممکـن اسـت 

رنـگ چشـم افـرادی را کـه سال هاسـت می شناسـیم،هنوز ندانیـم چیسـت.

اقدامک:همین حالا شش نفر از آشنایان را در ذهنتان بیاورید.ببینید می توانید 

رنگ دقیق چشمانشان را تصور کنید؟

راه سوم

راه دیگر تمرین ارتباط چشـمی این اسـت که وقتی به کسـی نگاه می کنیم، 

شـکل چشـم هایش را بررسـی کنیم.گـرد اسـت یـا بیضـی یـا بادامی؟چقدر از 

سـفیدی چشـم هایش معلـوم اسـت؟چقدر سـیاهی دارد؟چشـم هایش قرمـز 

شـده؟ورم دارد؟فاصله چشـم هایش از هم چقدر اسـت؟آیا یکی از چشـم هایش 

کوچک تـر اسـت؟آیا مژه هـای او صـاف اسـت یا فـر دارد؟مژه هایش بلند اسـت 
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یـا کوتاه؟مژه هایـش مشـکی اسـت یـا بور؟چشـمانش لنـز دارد یـا نه؟چنـد تا 

پلـک می زند؟اگـر عینـک دارد، آیـا چشـمانش در مرکز عینک اسـت یـا بالاتر 

یـا پایین تر؟اگـر خانـم اسـت،چقدر چشـمش را آرایش کـرده اسـت؟آیا مـژه 

دارد؟ مصنوعی 

افـرادی کـه هنـگام حـرف زدن تعـداد پلـک زدن همدیگـر را می شـمارند، 

ارتبـاط عاطفـی بیشـتری نسـبت بـه کسـانی کـه هیچ گونـه ارتبـاط چشـمی 

ندارنـد، برقـرار می کننـد.

اقدامک:هنگام صحبت کردن با دوستتان به مدل چشم هایش دقت کنید.

اقدامک:وقتی در یک گروه کوچک هسـتید،به چشم هر فرد نگاه کنید تا 

متوجه شـوید بیشتر به چه کسی نگاه می کند.سپس تعداد پلک زدن های او 

را بشمارید.

راه چهارم

کنیـم  تصـور  کـه  اسـت  ایـن  ارتبـاط چشـمی  تمریـن  بـرای  بعـدی  راه 

چشـم هایمان بـا چسـب بـه هـم چسـبیده اسـت.حتی وقتی حرف هـای طرف 

مقابـل تمـام شـد، نگاهمـان را از او برنگیریم.وقتـی هم که مجبوریـم نگاهمان 

را به جـای دیگـری بیندازیـم، آهسـته ایـن کار را انجـام دهیـم.
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هشدار:اینروشدرارتباطدوآقابایکدیگرجوابنمیدهد.
آقایانازاینکهمردیبهآنهاخیرهشود،ناراحتمیشوندو

بهاوشکمیکنند.درنتیجهاحساسخطرمیکنند.

در ارتبـاط بیـن دو آقـا بهتـر اسـت انـدازه تمـاس چشـمی را کمـی کمتـر 

کنیم.نـگاه کـردن بـه کل صـورت او به جـای نگاه دائمـی به چشـمانش، به رفع 

می کند. کمـک  ناراحتـی اش 

داستان: چند روز پیش با یکی از مراجعینم قرار داشتم.

دخترخانم،می خواست از مشکلات ارتباطی که در محیط کار 

برایش پیش آمده بود، صحبت کند.در طول گفتگو با او تلاش 

کردم ارتباط چشمی ام را حفظ کنم و با دقت به حرف هایش 

گوش دهم.این حرکت، باعث شد او احساس صمیمیت بیشتری 

با من داشته باشد.در اثر این صمیمیت، او افکار و احساساتی 

را که تاکنون به کسی نگفته بود، با من در میان گذاشت.

تکراری ترین و مهم ترین رفتار

احتمـالاً شـما هـم از ایـن موضـوع خسـته شـده اید بـس کـه شـنیده اید 

گفته انـد لبخنـد بزنیـد. بعضـی چیزهـا سـاده ولـی مهم انـد، بـا ایـن حـال 

نمی گیرنـد. جـدی  را  آن  هنـوز  خیلی هـا 
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تـا حـالا شـده در یک محیـط عمومی مثل اسـتخر یـک نفر به شـما لبخند 

زده باشـد؟در چنیـن شـرایطی من هم ناخـودآگاه در جـواب او لبخند می زنم.

گاهـی هـم لبخنـد او باعث می شـود که بـاب گفتگو کـردن را باهم بـاز کنیم.

لبخنـد زدن بـه ایـن معنـی نیسـت که همیشـه به صـورت مصنوعـی تظاهر 

کنیـم خنـدان هسـتیم.اما وقتـی یـک آشـنا،یا کسـی را می بینیم که دوسـت 

داریـم بـا او ارتبـاط برقـرار کنیم،بـا لبخنـد زدن،آمادگـی خود را بـرای گفتگو 

می کنیم.  اعـام 

لبخند زدن نشـان دهنده برخورد دوسـتانه ماسـت.لبخند، نشـان می دهد که 

مـا بـه برقـراری ارتبـاط کامـی عاقـه داریم.وقتـی به کسـی لبخنـد می زنیم 

نشـان دهنده ایـن اسـت کـه نظرمان نسـبت به او مثبت اسـت.

لبخنـد زدن نشـان دهنده ایـن اسـت که مـا طرف مقابـل را تأییـد می کنیم 

و  مهربـان  کـه  مقابـل می فهمانـد  به طـرف  مـا  او هسـتیم.خنده  پذیـرای  و 

هسـتیم.  خوش اخـاق 

لبخنـد مـا باعـث به وجود آمدن احسـاس خوبـی در طرف مقابل می شـود.

درنتیجـه در جـواب بـه مـا لبخنـد می زنـد و برخـورد دوسـتانه تری بـا مـا 

داشـت. خواهد 
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عـدم  و  تردید،دیربـاوری  باشد،نشـان دهنده  هـم  در  اخم هایمـان  وقتـی 

پذیـرش ماست.کسـی دوسـت نـدارد بـا آدم اخمـو ارتبـاط برقـرار کنـد.
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اشـتباهات رایـج خانم هـا: در برخـی فرهنگ ها در کشـور 
ایـران، اگـر ابتدا خانـم به آقـا لبخند بزند،آقا برداشـت 
خوبـی نسـبت به شـخصیت خانـم نخواهد داشـت.پس 
در ایـن فرهنگ هـا از اینکـه در لبخنـد زدن بـه آقایـان 
پیش قـدم شـویم،خودداری کنیم.البتـه همـواره دقـت 
کنیـم کـه اخمـو نباشـیم.اما لبخنـد خانـم بـه خانم یا 
آقـا بـه خانـم یـا آقا بـه آقـا منعی نـدارد.

داسـتان:وقتی با تورهای داخلی ایران گردی سفر 

می کنم،هنگام نشسـتن روی صندلی اتوبوس گردشگری، از 

لبخند زدن برای شـروع ارتباط با خانم هایی که با من همسـفر 

هستند، استفاده می کنم.

تمرین لبخند زدن

توجـه داشـته باشـیم تنها با تمریـن می توانیم یـک لبخند شـیرین و جذاب 

داشـته باشـیم.دریکی از کاس هایم یکی از شـاگردانم پرسـید که خانم معتمد 

پویـا چگونـه می توانیـم لبخند طبیعی و دل نشـین داشـته باشـیم؟در جواب او  

تمریـن لبخنـد زدن را به شـرکت کنندگان توضیح دادم.
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تمریـن لبخنـد زدن بـه ایـن صورت اسـت که جلـوی آینه برویـم و عضات 

شـانه و صـورت خـود را شـل کنیم.بعد بـه یک خاطـره بامزه فکر کنیم.سـعی 

کنیـم هنـگام خندیـدن چشـم ها را کمی بازتـر و ابروهـا را کمی بالاتـر ببریم.

تفـاوت لبخنـد مصنوعـی و طبیعی در همین حالت چشـم و ابرو اسـت.بهتر 

اسـت کمـی از دندان هایمـان هم معلوم شـود.

اقدامک:جلوی آینه بروید و لبخند زدن را به این روش تمرین کنید.

اینکه از خودمان فیلم بگیریم در پیدا کردن ایرادات لبخندمان مؤثر است.

داستان: وقتی خودم را در فیلم عروسی برادرم تماشا می کنم 

خیلی از ایرادات حالت صورت و مدل حرکتم را پیدا می کنم.

این طوری بهتر می توانم آن ها را برطرف کنم.

پیشنهاد:لبخند زدن یک هدیه است.تا چشممان به کسی افتاد،سریع 
به او لبخند نزنیم.سریع لبخند زدن باعث می شود او فکر کند ما 

به هرکسی برخورد می کنیم،لبخند می زنیم.برای اینکه طرف مقابل 
این برداشت را نکند، بهتر است برای لحظه ای به او نگاه کنیم 
و در حد تنها یک ثانیه صبر کنیم، بعد یک لبخند گرم و پر اشتیاق 
که چشمانمان را هم می پوشاند، بزنیم.این تأخیر یک ثانیه ای، به 

مخاطب ما نشان می دهد که لبخند ما تنها مختص اوست.
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یادآوری:زیبایـی دندان ها نقش مهمـی در تأثیر لبخند ما 

دارند�پـس دقت کنیم اگر دندان هـای جلویی مان نامرتب 

هسـتند یا چندتایی از آن افتاده یا زرد یا خراب اسـت، سراغ 

برویم� اصلاحش 

یادآوری:از تمیز بودن دندان های خود بخصوص بعد از خوردن 

غذا، اطمینان حاصل کنیم�

نکته:بعضی از افراد بدون توجه به مفهوم گفته های خود، 

لبخند می زنند.بهتر است این حرکت بیجا را اصلاح کنند.

راه ماندگار شدن در ذهن دیگران

تا حالا شـده کسـی با شـما شـل دسـت داده باشـد، درنتیجه برداشـت بدی 

نسـبت به او پیداکرده باشـید؟

یکی از راه های برقراری ارتباط افراد با یکدیگر، دست دادن است.

دسـت دادن گـرم، نشـان دهنده برخـورد صمیمانـه و دوسـتانه مـا با کسـی 

اسـت کـه تازه با او آشـنا شـده ایم. دسـت دادن عالـی، می تواند گرمـا و نیروی 

مـا را منتقـل کند.
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و  حمایتگـر  مـا  کـه  دهـد  نشـان  مقابـل  به طـرف  می توانـد  همچنیـن 

قابل اطمینـان هسـتیم.درنتیجه، دسـت دادن درست،برداشـت خوبـی را از مـا 

در ذهـن طـرف مقابـل ایجـاد می کنـد.

اگـر شـل دسـت دهیـم، حـس بـدی را به طـرف مقابـل منتقـل می کنیـم.

شـل دسـت دادن، نشـان دهنده این اسـت که ما به او عاقه نداریم.حواسـمان 

باشـد خیلـی هـم محکـم دسـت ندهیم کـه طـرف مقابـل دردش بیاید.

داستان:چندین سال پیش یکی از آشنایان با خانمی ازدواج 

کرد.وقتی برای اولین بار این زوج را به خانه دعوت کردیم، 

باذوق و شوق فراوان دم در به استقبال تازه عروس رفتم.

وقتی با او دست دادم،خیلی شل و بی حال دست داد.در آن 

لحظه حسابی در ذوقم خورد و نظرم نسبت به او منفی شد.هنوز 

هم بعد از گذشت این همه سال، آن خاطره تلخ اولیه در ذهنم 

مانده است.

آداب دست دادن

سـر یکـی از کاس هایـم دو تـا از شـرکت کنندگان را بـه جلـو بـردم و ایـن 

تمریـن را به آن هـا دادم.
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تأثیر اولیه مثبت

بـا کف دسـتمان موقرانه و محکم،نه سفت وسـخت،کف دسـت طـرف مقابل 

را بگیریم.اگـر خیلـی سـفت دسـت دهیم،ممکن اسـت بـه دلیل بیمـاری ورم 

مفاصـل یـا فرورفتن حلقـه در انگشتشان،آسـیب ببینند. 

بهتـر اسـت به هنگام آشـنایی،اول مـا دسـتمان را برای خوشـامدگویی دراز 

کنیم.سـپس یـک لبخنـد مؤدبانه و نام خود را چاشـنی این حرکـت کنیم.بعد 

بـا گرمی همـراه با لبخنـد بگوییم: سـام،از دیدنت خوشـحالم.

اقدامک:دست دادن را با یکی از دوستانتان تمرین کنید.

ایـن  بـه  دادن  قانـون دسـت   : آقایـان  رایـج  اشـتباه 
صـورت اسـت کـه اول خانـم دسـتش را جلـو بیـاورد تا 
آقـا متوجـه شـود که اجـازه دارد بـا خانم دسـت بدهد.

اگر خانمی در دسـت دادن پیش قدم نشد،شـما آقایان 
ایـن کار را نکنیـد.در ایـران بیشـتر آقایـان ایـن نکتـه 
مهـم را نمی داننـد و باعـث ناراحتـی و معـذب شـدن 
می شـوند. خانم هـا 
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چه وقت به مهمانی برویم بهتر است؟

حتمـاً ایـن جملـه برایتـان آشناسـت، یک جـوری برویـم کـه اول ازهمـه 

آنجـا نباشـیم.

معمـولاً آدم هـا از اینکه اول ازهمه در مهمانی یا جمعی حضورداشـته باشـند، 

ناراحت می شـوند.برای آدم های خجالتی، زود رسـیدن خیلی سـخت است.

ولـی اگـر زودتـر از همه بـه مهمانی یـا جمع ها برویـم، ارتباط با سـایر افراد 

برایمـان راحت تر می شـود.

پـس سـعی کنیم جزو اولین نفراتی باشـیم کـه به مهمانی  یـا گردهمایی ها 

می رسـند.این گونه فرصـت داریـم به خوبـی تمام افـراد شـرکت کننده را ببینیم 

و با آن ها آشـنا شـویم.

اقدامک: برای یک بار هم که شده زود رسیدن را امتحان کنید.آن وقت 

می فهمید که حضور در جمع چقدر برایتان راحت تر می شود.

چگونه در جمع های جدید تنها به نظر نرسیم؟

تا حالا شده در یک جمع جدید احساس تنهایی کنید؟

وقتـی بـا جمعـی از غریبه هـا مواجـه می شـویم، هرگـز دم در نایسـتیم و بـا 

خـود نگوییـم مـن که کسـی را نمی شناسـم.
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پـس بـه داخل جمـع برویـم و به آرامـی در میـان افـراد بچرخیم.ایـن رفتار 

باعـث می شـود اجتماعـی و بـا اعتمادبه نفـس به نظـر برسـیم.این طوری وقتی 

انتخـاب  بـرای صحبـت  را  او  مـا  اینکـه  از  گفتگـو می شـویم،  وارد  باکسـی 

می شـود. کرده ایم،خوشـحال 

چکیده این فصل:

تا اینجا یاد گرفتم چگونه تأثیر اولیه مثبت داشته باشیم:

خود را باور کنیم

زبان بدن بازداشته باشیم تا دیگران را جذب کنیم

ارتباط چشمی برقرار کنیم

لبخند بزنیم

به گرمی دست دهیم

چه وقت به مهمانی برویم،بهتر است؟

چگونه در جمع های جدید تنها به نظر نرسیم؟



جرقه

54



فصل دوم

چگونه جرقه 
گفتگو را بزنیم؟
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چگونه جرقه گفتگو را بزنیم؟

تـا حـالا در شـرایط سـختی قرارگرفته ایـد کـه نمی دانسـتید چگونـه سـر 

صحبـت بازکنیـد؟

تـا حـالا شـده درجایـی می خواسـتید بـا فـردی ارتبـاط برقـرار کنیـد امـا 

چطـوری؟  نمی دانسـتید 

تـا حالا شـده از کسـی خوشـتان آمـده امـا نمی دانسـتید چطوری با او سـر 

بازکنید؟  صحبت 

هنـر سـر صحبت بـاز کـردن یکـی از مهم ترین هنرهـا و مهارت هایی اسـت 

کـه هر شـخص بایـد آن را یـاد بگیرد.

اگـر مـا مهـارت سـر صحبـت بـاز کـردن را به خوبـی ندانیـم، در اجتمـاع 

بـا سـختی هایی روبـه رو خواهیـم شـد.درنتیجه، ارتبـاط بـا آدم هـای جدیـد، 

می دهیـم. دسـت  از  را  بیشـتر  شـانس های  و  فرصت هـا 

اگر ما مهارت های سر صحبت باز کردن را یاد بگیریم،ایده ها،ارتباطات،قدرت 

مدیریت،تأثیرگذاری،فرصت ها و ثروت بیشتری خواهیم داشت.
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سـر صحبـت باز کردن،جرقـه گفتگو را می زنـد.در ادامه، روش هایـی را برای 

بـاز کردن سـر صحبت ارائـه می دهم.

اغلـب مـا آدم هـا از اینکـه با افـراد جدید سـر صحبـت بازکنیم، می ترسـیم.

گفتگـو بـا دیگـران مخصوصـاً افرادی که از قبل نمی شناسـیم، سـاده نیسـت.

 چرا می ترسیم؟

تربیـت مـا در کودکـی باعـث شـده که از بـاز کردن سـر صحبت بـا دیگران 

خـودداری کنیم.وقتـی کـودک بودیم،پـدر و مادرهـا بـه ما یـاد داده انـد که با 

غریبه هـا حـرف نزن!

بچـه کـه بودیـم ایـن پیام بـه دردمـان می خورد،چـون این طـوری امنیتمان 

مـا  از  و  بزنـد  گولمـان  نمی توانسـت  کسـی  روش،  ایـن  می شـد.با  حفـظ 

سوءاسـتفاده کنـد.

دلیـل دیگـر ایـن اسـت که بیشـتر مـا از تـرس مواجه شـدن بـا بی اعتنایی، 

سـر صحبـت را باکسـی بـاز نمی کنیم.ایـن تـرس، نمی گـذارد کـه بـا آدم های 

جدیـد ارتبـاط برقـرار کنیم.
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چگونه جرقه گفتگو را بزنیم؟

چگونه بر ترسمان غلبه کنیم؟

بـرای غلبـه بر تـرس، لازم اسـت که کمـی خطـر کنیم.خطر کردن بخشـی 

از زندگـی ماسـت.پس بـه خودمـان یـادآوری کنیـم کـه اگـر کسـی کـه او را 

نمی شناسـیم بـه مـا محل نگـذارد، چـه اهمیتـی دارد؟

خوشـمان  آدم هـا  همـه  از  مـا  کـه  همان طـور  کـه  بپذیریـم  اسـت  لازم 

نمی آید،باقـی انسـان ها هـم حق دارنـد از ما خوششـان نیاید.پس اگر کسـی به 

مـا محـل نگذاشـت زیـاد بزرگـش نکنیـم و بـه خودمـان نگیریـم.

بنابرایـن حتـی اگـر خجالـت می کشـیم، بازهـم پـا پیـش بگذاریم.سـعی 

کنیـم از ایـن بـه بعـد بـه غریبه ها بـه چشـم مردمی نـگاه کنیم کـه می توانند 

تجربیـات جدیـدی را بـه مـا اضافـه کننـد، نـه بـه چشـم کسـانی کـه باید از 

بترسـیم. آن ها 

نقل قول:غریبه ها همان دوستان شما هستند که هنوز 

آن ها را نمی شناسید.

انتظـار، تنهـا زمـان مـا را هـدر می دهد.پـس ایـن فکـر را از سـرمان بیـرون 

کنیـم کـه اگر صبـر کنیم، افـراد جالب با پای خودشـان به سـراغمان خواهند 

آمد.چنیـن اتفاقـی هرگـز نمی افتد.
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موقعیت هـای خـوب نصیـب افرادی می شـود که خود دسـت به کار می شـوند 

و قدمـی برمی دارند. 

پـس احتمـال پذیرفتـه نشـدنمان را بپذیریم و در سـام کردن بـه آدم های 

غریبـه، پیش قـدم شـویم.بیاییم دل به دریـا بزنیم.

یادآوری:همان طور که ما از روبرو شدن با آدم های جدید 

می ترسیم، دیگران هم از ما می ترسند�وقتی وارد یک مکان 

جدید می شویم، آدم ها از اینکه به سمت ما بیایند و با ما گفتگو 

کنند، می ترسند�پس اگر ما پیش قدم شویم، قهرمان ماجرا 

هستیم، چون کار  سخت را ما انجام داده ایم�

تشخیص افراد پذیرا

همان طـور کـه در فصـل گذشـته توضیـح دادم،حواسـمان بـه زبـان بـدن 

دیگـران باشـد. پیـدا کردن آدم هـای تنهایی کـه زبان بـدن بـاز دارند،احتمال 

طـرد شـدن را کاهـش می دهـد.
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اگر طرف مقابل به گفتگو با ما علاقه نداشت، چه کنیم؟

داستان:در سفری که سال نودوپنج به روستای ابیانه 

داشتم،تلاش کردم با یکی از دخترهای همسفر،سر صحبت 

بازکنم.بنابراین از تجربه سفرهای قبلی اش از او پرسیدم.او 

به جواب های خیلی کوتاه بسنده می کرد و هیچ جوره به من راه 

نمی داد.بیشتر سرش در گوشی اش بود.انگار دلش می خواست 

تنها باشد.ممکن است به تنهایی نیاز داشت.شاید حالش خوب 

نبود.از واکنش سرد او ناراحت شدم.بنابراین گذاشتم به حال 

خودش باشد.بعداً که به این موضوع فکر کردم فهمیدم یادم 

رفته بود که آدم ها حق دارند که ما را نپذیرند.

چنانچـه طـرف مقابـل بـه تمایـل مـا بـه گفتگـو پاسـخ نمی دهد،هرگـز بـه 

گفتگـو کـردن اصـرار نکنیم.صرف نظـر از اینکـه چقـدر از ایسـتادن در صف یا 

نشسـتن در اتـاق انتظـار خسـته و کسـل هسـتیم، سـایر افـراد وظیفـه ای در 

سـرگرم کـردن مـا ندارند.

همچنیـن بـه گفتگـو بـا بغل دسـتی در هواپیما،قطار،اتوبـوس یـا متـرو اصرار 

نکنیم.اگـر ما کسـی هسـتیم که از گپ زدن بـا غریبه ها لـذت می بریم،به دنبال 

روش هـای دیگـری برای گذراندن وقت خود باشـیم.زیرا شـانس پیـدا کردن فرد 

دیگـری کـه او هـم به گـپ زدن بـا غریبه ها عاقه مند باشـد،کم اسـت.
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برای باز کردن سر صحبت چه بگوییم؟

تـا حـالا شـده در یـک محیطـی بـا یـک نفـر آشـنا شـده باشـید، بـه او 

سـام کـرده باشـید، سـپس یک دفعـه زبانتـان بندآمـده باشـد؟و بعـدش یک 

سـکوت ناخوشـایند بـه وجـود آمـده باشـد؟در ایـن زمـان، مـدام در ذهنتـان 

دنبـال یـک موضـوع بـرای ادامـه گفتگـو می گردیـد امـا چیـزی بـه ذهنتـان 

نمی رسـد؟بعدازاین سـکوت سخت،آشـنای جدیدتان از پیشـتان می رود و شما 

یـک فرصـت خـوب را ازدسـت داده اید.

آغـاز مکالمه، سـخت ترین قسـمت ماجرا اسـت که اگـر به خوبی انجام نشـود، 

گفتگـو به درسـتی شـکل نمی گیرد یـا حتی ممکن اسـت اصاً شـکل نگیرد.

اگـر بتوانیـم به خوبـی مکالمـه را شـروع کنیـم، ایـن شـروع خـوب می تواند 

منشـأ گفتگوهـای دلپذیـر و آشـنایی های پایـدار بعدی باشـد.

بـرای شـروع صحبـت، بهتر اسـت بعد از سـام، سـؤال هایی که پاسـخ دادن 

بـه آن هـا آسـان اسـت، مطـرح کنیم.هـدف ایـن سـؤالات ایـن اسـت کـه بـه 

شـخص بفهمانیـم من دوسـت دارم بیشـتر با شـما آشـنا شـوم.

مأموریـت مـا در اینجـا ایـن اسـت کـه طـرف مقابـل را وادار کنیـم دربارهٔ 

خـودش سـخن بگوید.معمـولاً افـراد از اینکـه بـه آن هـا فرصت داده شـود که 

اینکـه  بـدون  می آید.این جـوری  کنند،خوششـان  تعریـف  را  حکایت هایشـان 

تـاش زیـادی کـرده باشـیم،به موفقیـت می رسـیم.
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دریکـی از سـخنرانی هایم،به پنـج روش مناسـب برای باز کردن سـر صحبت 

اشـاره کردم.ایـن پنـج راه، باعث زدن جرقه گفتگو می شـوند:

پنج راه برای پرسیدن سؤال مناسب شروع

راه اول

اولیـن راه ایـن اسـت کـه می توانیـم از یک چیـز شـخص تعریـف کنیـم و به 

دنبـال آن، یـک سـؤال مرتبط بـا آن چیز بپرسـیم.

نقل قول:آیا می دانید تعریف و تمجید چیست؟تعریف و 

تمجید از دیگران چیزی است که وقتی نمی دانید چه چیز 

دیگری بگویید، می گویید.
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همـه ما دوسـت داریـم اولین کلمه هایمـان برای طرف مقابل جذاب باشـد و 

می خواهیـم کـه او از مـا خوشـش بیاید.برای رسـیدن به این هـدف، یک نکته 

مثبـت در ظاهـر او پیـدا کنیـم و بـا یـک حالـت دوسـتانه از او تعریـف کنیم.

به طـور مثـال در مـورد کاری کـه می کند،لباسـی کـه پوشـیده یـا حرف هایی 

می زند. کـه 

سـپس بافاصلـه سـؤالی مرتبط بـا آن تعریف از او بپرسـیم.بعد که او پاسـخ 

می دهد،کافـی اسـت بـه صحبت هـای او عاقـه نشـان دهیم.ابـراز عاقـه بـه 

صحبت هـای طـرف مقابـل، جهـت پیشـبرد گفتگـو، ضروری اسـت.

نقل قول:برای آدم ها شنیدن اینکه چقدر استثنایی و 

شگفت آور هستند،همیشه دلپذیر و جذاب است و هیچ وقت 

از آن سیر نمی شوند.

مثال:

* چقدر*شالتان*زیباست،*از*کجا*خریدید؟	

در*برخـورد*بـا*مسـئول*پذیـرش*خیلی*صبـوری*کردید،*	*

همیشـه*این*قـدر*صبور*هسـتید؟

چه*ساعت*قشنگی*دارید.مارکش*چیه؟	*

کیفتان*چقدر*خوشگل*است،*از*کجا*خریدید؟	*
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* کفشتان*چقدر*خاص*است،*با*آن*ها*راحت*هستید؟	

داستان:چند وقت پیش برای شنا کردن به استخر رفته بودم.

برای اینکه بتوانم باخانمی سر صحبت بازکنم،به او گفتم عینک 

شنایتان که شیشه اش رفلکس رنگی هست، الآن مد شده.

از کجا آن را خریده اید؟آن خانم یک لبخند به من زد و گفت 

از مادرم قرض گرفتم،نمی دانستم مد شده است.من هم 

در ادامه، کلی از ویژگی های خوب عینکش گفتم و این گونه 

گفتگویمان ادامه پیدا کرد. این بار می خواهم در استخر به 

خانم جدید دیگری نزدیک شوم و به او بگویم چقدر خوب شنا 

می کنید.شنا کردن را کجا یاد گرفتید؟ 

راه دوم

راه دوم ایـن اسـت کـه به خصوصیـات ظاهری آن فرد دقـت کنیم.به چیزی 

کـه آن شـخص بـا خـودش حمـل می کنـد یا لبـاس فـرم خاصی که پوشـیده 

اسـت، نگاه کنیم.

گـچ  می تواند،کتاب،مجله،کاردسـتی،پای  خـاص  چیـز  ایـن  مثـال  به طـور 

گرفته،آلت موسیقی،وسـایل ورزشـی،آرم خاص روی لباس،پوشه آرم دار،لباس 

فـرم یک شـرکت خاص،پیام روی تی شـرت،خال کوبی،بچه ، سـگ و .... باشـد.
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بعـد از برقـراری ارتبـاط چشـمی و لبخند، یک سـؤال دربـاره آن چیز خاص 

از او بپرسیم.

مثال

* او*	 می*بینیـم،از* عکاسـی* دوربیـن* بـا* را* کسـی* وقتـی*

هسـت؟مدل* راضـی* عکس*هایـش* از* آیـا* کـه* بپرسـیم*

غیرحرفـه*ای؟ یـا* هسـت* حرفـه*ای* چیسـت؟عکاس* دوربینـش*

چه*بچه*نازی*دارید،چند*وقتش*است؟	*

چه*سگ*خوشگلی،چه*نژادی*هست؟*اسمش*چیست؟	*

کتابـی*کـه*داریـد*می*خوانیـد*چطـور*اسـت؟*توصیه*اش*	*

می*کنیـد؟

داستان: چند وقت پیش در یک تور تهران گردی به منطقه 

سیروس، شرکت کردم.دختری با یک دوربین عکاسی حرفه ای 

از صحنه ها عکس می گرفت.این باعث شد یک نفر دیگر، سر 

صحبت را درباره این موضوع با آن دختر، باز کند. 
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مثال های دیگر:

* وقتـی*می*بینیـم*کسـی*لباس*تیم*پرسـپولیس*پوشـیده*	

اسـت،*از*او*بپرسـیم:*از*لباسـت*معلـوم*اسـت*طرفـدار*تیم*

پرسـپولیس*هسـتی،به*نظـرت*در*بازی*با*تیم*اسـتقلال،*چند*

می*برند؟ چنـد*

وقتـی*می*بینیم*آرم*شـرکت*خاصی*روی*لباسـش*اسـت*	*

آنجـا* کار*می*کنید؟اوضـاع* بپرسیم:شـما*در*شـرکت*فـلان*

اسـت؟ چطور*

راه سوم

راه سـوم، طرح سـؤال در مـورد دکوراسـیون داخلی خانه یا دفتر کار اسـت.

دکوراسـیون می توانـد فرصتی را برای گفتگـو ایجاد کند.

به طـور مثـال یـک مـدرک قـاب شـده روی دیـوار می توانـد موضـوع خوبی 

بـرای صحبت باشـد:

* چی*شد*که*توانستی*مدرک*نجات*غریق*را*به*دست*آوری؟	

هر شیئی می تواند باب صحبت را باز کند:

* این*مجسمه*چقدر*زیباست،نماد*چه*چیزی*است؟	

هر عکسی می تواند صحبت گشا باشد:

* این*عکس*مربوط*به*چه*زمانی*است؟	
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این*آدم*ها*در*این*عکس،*چه*کسانی*هستند؟	*

راه چهارم

راه چهـارم، طـرح سـؤال در مورد مکان یا موقعیتی هسـت کـه در آن حضور 

داریم.می توانیـم در مـورد آن مکان یا موقعیت،کسـب اطاعات کنیم.

مثال:

* ببخشـید*مـن*ایـن*دوروبـر*دنبال*یک*باشـگاه*ورزشـی*	

خـوب*می*گـردم،*جایـی*را*سـراغ*داریـد*به*مـن*معرفـی*کنید؟

من*قبلًا*اینجا*نیامده*ام.شما*عضو*این*باشگاه*هستید؟	*

این*موسیقی،*شمارا*یاد*چیزی*نمی*اندازد؟	*

آیا*افراد*حاضر*در*این*جمع*را*می*شناسید؟	*

انگار*در*این*مهمانی*به*همه*دارد*خوش*می*گذرد،*نه؟	*

* شما*آن*خانم*با*لباس*آبی*را*می*شناسید؟	

تا*حالا*این*همه*گل*دیده*بودید؟	*

اینجا،*جای*کسی*هست؟	*

* چه*نامزدی*باحالی*هست،عروسی*شان**هم*میایید؟	

خانه*تان*این*نزدیکی*ها*است؟	*

می*خواهید*برای*شما*هم*آب*بیاورم؟	*
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* اینجا*همیشه*این*قدر*شلوغ*است؟	

* ایـن*اولیـن*بـار*اسـت*کـه*بـه*ایـن*رسـتوران*می*آیـم،*	

می*توانیـد*یـک*غـذای*خـوب*بـه*مـن*معرفـی*کنیـد؟*

کـه*	* کسـی* * کرده*ایـم،از* شـرکت* کـه* سـمیناری* در*

نمی*شناسـیم،*بپرسـیم:*انگیزه*تان*از*شـرکت*در*این*سمینار*

چیسـت؟در*مـورد*سـخنران*چیـزی*می*دانیـد؟

در*هواپیمـا:*چقـدر*صندلی*هـا*کوچک*اند!*چقـدر*همه*جا*	*

پـر*از*کیف*و*چمدان*اسـت،*نه؟

آیا*همیشه*اینجا*می*آیید؟	*

آیا*شمارا*قبلًا*جایی*دیدم؟چهره*تان*برایم*آشناست.	*

همیشه*ازاینجا*خرید*می*کنید؟	*

این*نزدیکی*ها*گل*فروشی*سراغ*دارید؟	*

* چیزی*در*مورد*این*فیلم*شنیده*اید؟	

مـن*جـای*پـارک*پیـدا*نکردم.ایـن*حوالـی،*پارکینـگ*	*

عمومـی*سـراغ*داریـد؟

کجا*می*توانم*ساعتم*را*تعمیر*کنم؟	*

می*بینـم*کـه*اسـکیت*بازی*می*کنـی،*یک*مربی*اسـکیت*	*

خـوب*به*مـن*معرفـی*می*کنی؟



جرقه

70

اولیـن*بـار*اسـت*کـه*بـه*ایـن*بانـک*می*آیم.بـه*نظرتان*	*

اسـت؟ چطور*

اولیـن*بار*اسـت*کـه*به*کرمـان*سـفر*می*کنم،*شـما*قبلًا*	*

رفته*اید؟ کرمـان*

داستان: در سفرهایم برای باز کردن سر صحبت، از آدم های 

جدید می پرسم: من اولین بار است که با این آژانس سفر 

می کنم، قبلاً با این آژانس سفر رفته اید؟کجاها؟

نکته:به جای من شما را نمی شناسم؟بهتر است بگوییم:فکر 

می کنم قبلًا یکجایی همدیگر را دیده باشیم.

وقتـی کسـی را می بینیـم که نیاز به کمـک دارد، پیشـنهاد کمک یک روش 

عالـی دیگر برای باز کردن سـر صحبت اسـت.

مثال:

* او*بگوییم:*دنبال*	 به* وقتی*می*بینیم*کسی*سردرگم*است،*

آدرس*خاصی*می*گردید؟من*با*این*محل*آشنا*هستم.
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نقل قول:هر گفتگویی به طورقطع زندگی شما را تغییر 

نمی دهد، ولی هر گفتگویی ممکن است چنین کند.

نقل قول:خوش خلقی در گفتگو مقبول تر از بذله گویی است 

و هوای خاصی به چهره می دهد که دوست داشتنی تر از 

زیبایی است.

داستان: در عروسی اخیری که رفتم به خانمی که نمی شناختم 

گفتم ما فامیل داماد هستیم،شما چطور؟خانم با لبخندی پاسخ 

داد که او هم فامیل داماد است.این گونه یک نقطه مشترک 

پیدا کردیم و به گفت وگو ادامه دادیم.

داستان: در یک عروسی دیدم یکی از آشنایان به راحتی با 

پرسیدن سؤال شما دو نفر خواهر هستید؟ سر صحبت را با آن 

دو باز کرد.
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راه پنجم

اگر کمی بیشتر دقت کنیم، از رفتار آدم ها چیزهای زیادی دستگیرمان می شود.

می پرسـد،  مـن  از  جدیـد  شـخص  وقت هـا  هسـتم.گاهی  چپ دسـت  مـن 

چپ دسـت بودن سـخت اسـت؟ من هم در ادامه برایش از دردسـرهای چپ دست 

بـودن می گویـم.

مـادرم دسـت خـط زیبایـی دارد. هر بـار که در یـک  جای جدید، فرمـی را پر 

می کنـد، کارمنـدان آنجـا با این موضوع سـر صحبـت را با او بـاز می کنند. آن ها 

می گوینـد: چقـدر خطتـان زیباسـت.کاس رفتـه ایـد؟ آنـگاه مـادرم از تعریـف 

آن هـا بـه وجـد می آیـد و این گونـه به گفتگو کـردن بـا یکدیگر ادامـه می دهند.

بـه کسـی  دادن  نشـان  توجـه  بـا  نشـان می دهـد، چگونـه  مثال هـا  ایـن 

بیندازیـم. جریـان  بـه  را  گفتگـو  می توانیـم 

نقل قول: من یکی از معتقدان جدی این عقیده هستم که 

باید به مهمان ها اجازه دهم با موضوعات معمولی شروع 

کنند تا اینکه رویشان باز شود و با درجه حرارت اتاق 

هماهنگ شوند.حتی هوا، یا وضعیت آب وهوا موضوعات 

خوبی برای باز کردن سرصحبت هستند.
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پـس بـا پنج تا راه شـروع سـر صحبت آشـنا شـدیم.حالا وقت تمرین اسـت.

مهـارت بـاز کـردن سـر صحبت مثـل یادگیـری فوتبال و شـنا نیاز بـه تمرین 

تمرین،یواش یـواش  نمی گیریم.بـا  یـاد  نکنیم،چیـزی  تمریـن  را  آن  دارد.تـا 

می بینیـم کـه در گفتگـو کـردن مهـارت پیداکرده ایـم.اول کار ممکـن اسـت 

کلـی خرابـکاری کنیم.خرابکاری هـای اولیـه، طبیعـی و بخشـی از یادگیـری 

مهارت هـای ارتباطـی اسـت.گاهی پیـش می آیـد بعـد از پایـان ارتبـاط بـه 

ذهنمـان می رسـد کـه اگـر این طـوری شـروع می کردم،بهتـر بود.ایـن نشـان 

می دهـد کـه مـا در مسـیر یادگیـری هسـتیم و دفعـه بعـد بهتر خواهیم شـد.

اقدامک:وقتی به سوپرمارکت می روید، با یکی از پنج روش گفته شده با 

فروشنده آنجا سلام و احوالپرسی کنید.

تماس با ما:اگر تجربیات خود را در این زمینه با من به اشتراک 
بگذارید،بسیار خوشحال خواهم شد�اگر سؤالی دارید،می توانید 

از مشاوره رایگان بهره مند شوید:

Email Address: info@motamedpooya�com

مریم معتمد پویا
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وقتی در یک مهمانی موضوعی برای شروع گفتگو پیدا نکردیم،چه کنیم؟

حـالا تصـور کنیـد در یـک عروسـی از یـک نفـر خوشـمان می آیـد ولی هر 

چـه می گردیـم چیـز  جالـب یـا تعریفـی در او پیـدا نمی کنیم تا از راه آن سـر 

صحبـت بازکنیم.سـؤالی هـم در مـورد موقعیـت یـا مکان جـاری بـه ذهنمان 

نمی رسـد تـا از او بپرسـیم.

هنـوز یـک راه دیگـر وجود دارد.برویم بـه میزبان بگوییم او کیست؟می شـود 

مـرا  بـه او معرفی کنی؟

حـالا اگـر سـر میزبـان شـلوغ بـود و نمی خواسـتیم او را از بقیـه مهمان هـا 

جـدا کنیم،تـا جایـی که ممکن اسـت از میزبـان درباره شـغل آن غریبه،عائق 

و سـرگرمی هایش بپرسـیم تـا بـا کمـک آن هـا بتوانیـم سـر صحبـت را بـا آن 

بازکنیم. فـرد 

فـرض کنیـد میزبـان می گویـد او مریـم است،شـغلش را نمی دانـم چیسـت.

امـا می دانـم عاشـق سـفر کـردن اسـت.حالا آن چیزی کـه می خواسـتیم را به 

دسـت آوردیم؛بـه سـراغ مریـم می رویـم و بـه او می گوییم،سام،شـما مریـم 

هستید،درسـته؟فاطمه چنـد لحظـه پیـش داشـت می گفـت شـما اهـل سـفر 

هسـتید.تا حـالا کجاهـا سـفر کردید؟

اقدامک:این بار که به عروسی دعوت شدید، از روش او کیست؟برای برقراری 

ارتباط با غریبه ها استفاده کنید.
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چگونه خود را وارد یک گروه کنیم؟

سـر کاسـم یکـی از شـاگردانم پرسـید،خانم معتمـد پویا، اگر آن کسـی که 

می خواهیـم بـا او صحبـت کنیـم نـه چیـز عجیـب غریبـی دارد،نـه میزبانـی 

وجـود دارد کـه برویـم راجـع بـه او سـؤال بپرسـیم و از همـه بدتـر اینکـه او 

تنها نیسـت و سـرگرم گفتگو با جمعی از دوسـتانش هسـت، چه کار کنیم؟در 

پاسـخ بـه شـاگردم چند روش را بـرای نفوذ به گـروه توضیـح دادم.در ادامه به 

بیـان ایـن روش ها می پـردازم.

نفوذ به گروه های دونفره

راه اول

نزدیکشـان برویم و یواشـکی به حرف هایشـان گـوش دهیم.بعـد، از یکی دو 

کلمـه از حرف هایشـان بـرای ورود به جمـع آن ها اسـتفاده کنیم.
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داستان: چند وقت پیش در یک سمینار شرکت کرده بودم.سر 

میز ناهار دو تا خانم روبروی من نشسته بودند.آن ها داشتند 

راجع به بحران کنونی اقتصادی کشور و اینکه چگونه با این 

شرایط از مدیرشان درخواست افزایش حقوق کنند،صحبت 

می کردند.آقایی که روبروی این دو خانم نشسته بود، در حین 

غذا خوردن حواسش به حرف های آن ها بود.این آقا رو به آن 

دو خانم کرد و گفت: من ناخواسته، صحبت های شما را در مورد 

نحوه درخواست افزایش حقوق شنیدم.می توانم تجربه ام را 

در این زمینه با شما در میان بگذارم؟ آن دو خانم از این حرف 

آقا با لبخند استقبال کردند.خانم ها از این رفتار آقا خیلی 

خوششان آمده بود.سپس سه تایی به بحث و گفتگو در این 

زمینه پرداختند.

راه دوم

حـالا تصـور کنیـد می خواهیـم تنها با یکـی از آن دو نفـر، صحبت خصوصی 

کنیـم.در موقعیـت یـک گفتگـوی دونفـره صبر کنیم تـا فاصلـه ای در صحبت 

آن هـا بیفتد.سـپس رو بـه کسـی کـه قصـد گفتگـو را بـا او نداریـم کنیـم و 

مؤدبانـه از او بخواهیـم کـه اجـازه دهـد بـا فرد مقابـل او صحبـت نماییم.

غالـب افـراد چنیـن فرصتـی را بـه مـا می دهند.این گونـه مؤدبانـه توجه فرد 

موردنظرمـان را بـه خـود جلـب می کنیم.
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در سـمینارها پیـش می آیـد افـراد گرم گفتگو و سـؤال پرسـیدن از سـخنران 

می شـوند.می توانیم از ایـن روش بـرای امکان گفتگو با سـخنران اسـتفاده کنیم.

راه سوم

راه دیگر این است که از اینکه صحبت آن دو نفر را قطع می کنیم،عذرخواهی 

کنیم.سـپس بگوییـم مایـل به صحبت بـا فرد موردنظرمان هسـتیم و دوسـت 

داریـم قبـل از اینکـه  مجلـس بـه آخـر برسـد، ایـن فرصـت را بیابیـم.در این 

صـورت یـا در همـان لحظـه به مـا این اجـازه داده می شـود یا آن فـرد بعداً به 

سـراغ مـا می آید.

نفوذ به گروه های چندنفره

بـرای ورود بـه گفتگویـی کـه در جریان اسـت، ازنظـر مکانی بایـد در میدان 

شـنیداری و گفتـاری آن قرارگرفتـه باشـیم.به آن افـراد نزدیـک شـویم و خود 

را نسـبت بـه آنچـه گفتـه می شـود، عاقه منـد نشـان دهیم.ولی کمـی دور از 

جمـع آن هـا بایسـتیم.لازم اسـت کم کم بـه درون آن هـا راه پیـدا کنیم.
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داسـتان: در موزه لوور تهران که در سـال نودوهفت در 

موزه ملی ایران برپا بود،شـرکت کردم.به محض اینکه وارد 

موزه شـدم،دیدم یک آقایی از شـرکت کنندگان با اطلاعات و 

شـوق فراوان، راجع به تک تک اشـیاء موزه برای گروهی از 

دوسـتانش صحبت می کند.ازآنجایی که دیدم هیچ راهنمایی 

برای توضیح اشـیاء در موزه نیسـت،به گروهشان محلق شدم.

اول ورودم، آقا هنگام صحبت، تنها با دوسـتانش که برایش 

آشـنا بودند،ارتباط چشـمی برقرار می کرد و اصلاً من را نگاه 

نمی کرد.وقتـی به طـور اتفاقی  نگاهش به من افتاد،با او ارتباط 

چشـمی برقرار کردم و با لبخند در تأیید حرف هایش سـر تکان 

می دادم.این حرکات من به او نشـان داد که مایلم درباره آنچه 

او می گوید، بیشـتر بشـنوم. وقتی او علاقه مرا به حرف هایش 

دیـد، از آن لحظـه به بعـد در حین توضیحاتش به من هم نگاه 

می کرد.او در حقیقت مرا به جمعشـان پذیرفت.گاهی که 

مکث می کرد از او راجع به توضیحاتش سـؤال می پرسـیدم 

و این گونه اشـتیاقم را نسـبت به صحبت هایش بیشتر نشان 

می دادم.این طوری شـد که در پایان موزه گردی با کلی اطلاعات 

مفیـد بیـرون آمدم.درصورتی که باقی افراد از اینکه موزه یک 

راهنمای درست وحسـابی نداشت، شاکی بودند.
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معمـولاً گوینـدگان از افـراد تـازه واردی کـه بـه موضـوع صحبتشـان عاقـه 

نشـان می دهنـد، اسـتقبال می کننـد.

هشدار:درچنینگروههاییهرگزصحبتمانرابامخالفتبا
آنهاآغازنکنیم.چوناینگونهازماآزردهمیشوندومارااز
گروهشانبیرونمیاندازند.قبلازهراظهارنظریاجازهدهیم
گروهبهماعادتکند.جهتاحتیاطبرایشروع،بهتراست

موضوعیبرایموافقتپیداوآنرااعلامکنیم.

سؤالات باز و بسته

تـا حـالا شـده وقتـی داریـد بـرای بـاز کـردن سـر صحبـت باکسـی تـاش 

می کنیـد، متوجـه شـوید کـه در مقابـل سـؤالات خـود، فقط جواب هـای یک 

یـا دوکلمـه ای دریافـت می کنیـد؟

سؤالات بسته با بله یا نه یا جواب های یک یا دوکلمه ای پاسخ داده می شوند.

سـؤالات بسـته بـرای شـروع گفتگو مفیـد هسـتند اما بـه دنبال آن هـا باید 

سـؤالات باز مطـرح کنیم.

سـؤالات بـاز بـه پاسـخ های بلندتـری نیـاز دارند.چنیـن سـؤالاتی، پاسـخی 

بیـش از جـواب بلـه یـا نـه را می طلبنـد.
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سـؤالات بـاز، طـرف مقابل را به گفتن جزئیات بیشـتر تشـویق می کند.وقتی 

سـؤالی می پرسـیم کـه جـواب آن توضیحـی اسـت، طـرف مقابـل می تواند هر 

طـور کـه می خواهـد به صـورت طولانی یـا کوتاه جـواب دهد.

طـرف صحبـت تا هرکجا که احسـاس آسـودگی کنـد، به سـؤالات باز جواب 

می دهد.ایـن سـؤالات بـرای باز کردن باب آشـنایی با غریبه ها مناسـب اسـت.

سؤالات بسته بیشتر مواقع با عباراتی مثل:چه کسی؟کجا؟کدام؟ شروع می شوند.

سـؤالات بـاز بیشـتر مواقـع بـا عباراتـی مثل:چطوری؟چرا؟چـه جـوری؟ 

می شـوند. شـروع 

نمونه سؤالات بسته:

* خانه*شما*در*این*محل*هست؟	

این*غذا*را*دوست*دارید؟	*

ساعت*چند*است؟	*

سرگرمی*موردعلاقه*ات*چیست؟	*
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* داری*به*پارک*می*روی؟	

کی*رسیدی؟	*

اهل*کجایی؟	*

خوش*می*گذرد؟	*

خوش*گذشت؟	*

تهران*را*دوست*داری؟	*

شغلت*را*دوست*داری؟	*

کتاب*می*خوانی؟	*

مجردی*یا*متأهل؟	*

ازدواج*کردی؟	*
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اشتباهات رایج: سؤالات ممنوعه را به دلیل شخصی بودن، از 

غریبه ها نپرسیم:

مجردی یا متأهل؟

ازدواج کردید؟

چند سالتان هست؟

بچه دارید؟

می دانید سیگار کشیدن چقدر ضرر دارد؟

این را چند خریدی؟

چقدر حقوق می گیری؟

پیشنهاد: به جای سؤال مجردی یا متأهل؟یا ازدواج کردی؟یا بچه 
داری؟بهتر است بپرسیم از خانواده ات بگو.
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داستان:چند وقت پیش می خواستم یکی از آشنایان کم حرف 

را به گفتگو تشویق کنم.فهمیده بودم که به شهربازی رفته 

است.از او پرسیدم شهربازی خوش گذشت؟گفت آره.پرسیدم 

هیجان وسایل خطرناک آنجا را دوست داری؟گفت آره.همان 

لحظه از اینکه این قدر کوتاه به سؤالاتم پاسخ و به گفتگو ادامه 

نمی دهد،ناراحت شدم.بعداً متوجه شدم ایراد از نوع سؤالاتی 

بوده که از او می پرسیدم.اشتباه من این بود که به جای سؤالات 

توضیحی، از سؤالات تک کلمه ای استفاده کردم.

اگـر کسـی از مـا سـؤال بسـته پرسـید،جهت بـه جریـان افتـادن گفتگـو از 

پاسـخ های تـک واژه ای خـودداری کنیم.خودمـان دریکـی دو جملـه  پاسـخ را 

ادامـه دهیـم.در غیـر ایـن صـورت گفتگـو پایـان می یابـد.

مثال

* شـغلت*را*دوسـت*داری؟*جـواب*دهیم:بله،اینکه*در*کارم*	

بـا*آدم*های*زیـادی*در*ارتباط*هسـتم*را*خیلی*دوسـت*دارم.

بـودن*بـا*آدم*ها*مـرا*شـادتر*می*کند.

لواشـک*دوسـت*داری؟جواب:نـه*،میانـه*ای*بـا*چیزهای*	*

تـرش*ندارم.بیشـتر*بـه*چیزهای*شـیرین*علاقـه*دارم.

هرروز*شـش*تـا*لیـوان*چایـی*می*خوری؟جواب:بله،انگار*	*

بـه*کافئیـن*عـادت*کردم،بـه*نظـرم*این*قـدر*وابسـتگی*بـه*
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چـای*خـوب*نیست.شـما*چطور؟

ارتفـاع*	* از* آزاد* گذشت؟بله،سـقوط* خـوش* شـهربازی*

هشـتادوپنج*متـری*را*خیلـی*دوسـت*داشـتم،چون*نهایـت*

کنـم. امتحانـش* هـم* دیگـر* یک*بـار* می*خواهـد* بود.دلـم* هیجـان*

نمونه سؤالات باز:

* چی*شد*که*این*مقصد*را*برای*سفر*انتخاب*کردی؟	

چی**شد*که*وارد*این*شغل*شدی؟	*

چطوری*این*کار*را*انجام*دادید؟	*

چطوری*می*توانم*این*کار*را*شروع*کنم؟	*

چی*شد*که*به*اینجا*نقل*مکان*کردید؟	*

برای*چه*کاری*به*اصفهان*آمده*اید؟	*

چه*کار*می*کنی*که*این*قدر*وزنت*مناسب*است؟	*

از*چه*چیز*تهران*خوشت*می*آید؟	*

* دوست*داری*اوقات*فراغتت*را*چگونه*بگذرانی؟	

نظرتان*راجع*به*این*رستوران*چیست؟	*

برایم*بگو*که....	*

* چطور*شد*که...	
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* به*نظرت...*چه*طور*می*آمد؟	

* چی*شد*که*به*این*کار*علاقه*مند*شدی؟	

چی*شد*که*این*تصمیم*را*گرفتی؟	*

چطوری*باهم*آشنا*شدید؟	*

چطوری*روزهایت*را*می*گذرانی؟	*

از*تفریحاتی*که*به*آن*ها*علاقه*داری،*برایم*تعریف*کن.	*

* کدام*قسمت*تعطیلات*به*تو*خوش*گذشت؟	

چی*شد*که*به*تهران*آمدید؟	*

چرا؟	*

هشـدار:آوردنکلمـهچـرادرابتدایجملات،باعثمیشـود
مخاطـباحسـاسکنـدمامیخواهیـمبهاوحملـهکنیم.
پـستـاجاییکهمیشـودازآوردنکلمـهچرادرابتدای
جمـلاتخـودداریکنیم.بهجـایچرا...؟ازچیشـدکه...؟

کنیم. اسـتفاده

جهـت بـه جریـان افتـادن گفتگـو، بـه دنبـال سـؤالات بسـته، سـؤالات بـاز 

بپرسـیم.در حقیقـت پرسـیدن سـؤالات بـاز، باعث می شـود مخاطب داسـتان 
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خـود را بـرای مـا تعریـف کند.

داستان: بهتر بود از آشنای کم حرف علاوه برای سؤالات بسته، 

سؤالات باز هم می پرسیدم.من:شهربازی خوش گذشت؟ او: 

بله. من:این دستگاه سقوط آزاد که جدید آوردند،چطوری کار 

می کند؟ او:تو را تا ارتفاع هشتادوپنج متری بالا می برد بعد، 

به سرعت ولت می کند.این قدر ترسیدم که نگو.خیلی هیجان 

داشت.ولی آن را دوست داشتم.پیشنهاد می کنم حتماً بری.

پـس تـا اینجـا به توضیـح دو نـوع از سـؤالات بسـته و بـاز، پرداختم.چند تا 

نکتـه در مـورد سـؤالات وجـود دارد کـه در ادامـه بیـان می کنم.

نکته: سؤالات را طوری طراحی کنیم که طرف مقابل قادر به 

پاسخ دادن آن باشد.بنابراین سؤالات ساده،واضح و قابل فهم 

بپرسیم.برای بیشتر آدم ها پاسخ به سؤالات آشنا و ساده 

راحت تر از جواب دادن به سؤالات پیچیده ای هست که آن ها را 

تحت فشار قرار می دهد.

به مخاطبمان نگوییم از خودت برایم بگو.در پاسـخ به این درخواسـت،بعضی 

افـراد کـه نمی داننـد از کجا شـروع کنند،مِـن مِن کنان بـا ناراحتی بـه ما نگاه 

می کنند.بعضی هـا هـم یک مرتبـه وارد موضـوع می شـوند و به صـورت مفصـل 

راجـع بـه خودشـان تعریـف می کنند،طـوری کـه حوصله مـان سـر مـی رود و 

می گیرد. خوابمـان 

ماننـد:  غیرشـخصی تری  نسـبت  بـه  و  محدودتـر  پرسـش های  بنابرایـن 

چنـد وقـت اسـت در ایـن محـل زندگـی می کنید؟پـارک موردعاقـه ات کدام 

اسـت؟چه فیلمـی را تـا حـالا دوسـت داشـتی؟مطرح کنیـم.

اسـت جـواب  بگو،بهتـر  برایـم  از خـودت  مـا پرسـید  از  اگـر یکـی  حـالا 

بخواهـی؟ مشـخص تری  چیـز  است،می شـود  دراز  دهیم:قصـه اش 

نقل قول:گفتگوی خوب نه تنها موجب ظهور عقاید و تبادل 

نظرات می شود،بلکه برداشت زنده تری از طرفین گفتگو به 

یکدیگر می دهد.

نکته: قبل از حضور در یک محیط جدید،بهتر است با در 

نظر گرفتن یک سری سؤالات،خود را آماده کنیم.آمادگی قبلی 

باعث بالا رفتن اعتمادبه نفس ما می شود.
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راجـع بـه خودشـان تعریـف می کنند،طـوری کـه حوصله مـان سـر مـی رود و 

می گیرد. خوابمـان 

ماننـد:  غیرشـخصی تری  نسـبت  بـه  و  محدودتـر  پرسـش های  بنابرایـن 

چنـد وقـت اسـت در ایـن محـل زندگـی می کنید؟پـارک موردعاقـه ات کدام 

اسـت؟چه فیلمـی را تـا حـالا دوسـت داشـتی؟مطرح کنیـم.

اسـت جـواب  بگو،بهتـر  برایـم  از خـودت  مـا پرسـید  از  اگـر یکـی  حـالا 

بخواهـی؟ مشـخص تری  چیـز  است،می شـود  دراز  دهیم:قصـه اش 

نقل قول:گفتگوی خوب نه تنها موجب ظهور عقاید و تبادل 

نظرات می شود،بلکه برداشت زنده تری از طرفین گفتگو به 

یکدیگر می دهد.

نکته: قبل از حضور در یک محیط جدید،بهتر است با در 

نظر گرفتن یک سری سؤالات،خود را آماده کنیم.آمادگی قبلی 

باعث بالا رفتن اعتمادبه نفس ما می شود.
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هشدار:پرسیدنسؤالاتبازازآشنایانراحتترازافرادی
استکهبرایاولینبارمیبینیم.پسبرایغریبهها

احتیاطبیشتریبهخرجدهیم.برایغریبههابهخصوص
درونگرایان،تابهمااعتمادنکنند،سختاستکهبه

سؤالات،جوابتوضیحیبدهند.

یکـی از سـخت ترین کسـانی کـه می تـوان آن هـا را بـه حـرف گرفت،بچـه 

مدرسـه ای ها هسـتند.تصور کنیـد بچـه ای از مدرسـه بـه خانـه می رسـد.مادر 

می پرسـد:امروز مدرسـه چطور بود؟فرزند:خوب بود. در کدام کاس بیشـتر به 

تـو خـوش گذشـت؟ فرزند:علوم. مادر بـرای اینکـه گفتگو ادامه پیـدا کند،یک 

سـؤال بـاز می پرسـد:کاس علـوم چه چیـز جالبی داشـت که خوشـت آمد؟... 

و این گونـه فرزنـدش توضیـح مفصلـی در مـورد آزمایشـی کـه سـر کاس 

داده اند،می دهد.رمـز ایـن گفتگـوی خوب،طـرح سـؤال باز یا توضیحی توسـط 

مـادر و نشـان دادن عاقـه بـه صحبت هـای فرزندش اسـت.

اقدامک:در گفتگوی بعدی که باکسی دارید به نوع سؤالات باز یا بسته ای که 

می پرسید، دقت کنید.توجه کنید که کجاها پرسیدن سؤالات بسته،گفتگو را 

قفل می کند و کجاها پرسیدن سؤالات باز گفتگو را به جریان می اندازد؟
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چگونه سؤالاتی بپرسیم که بتوانیم دوباره با او تماس بگیریم؟

بـرای اینکه بهانه ای داشـته باشـیم تـا بتوانیم دوباره با طـرف مقابلمان 
تمـاس بگیریم،سـؤالاتی بپرسـیم کـه بعـداً بـه اطلاعـات بیشـتری نیـاز 

داشـته باشد.

مثال:

* به*نظرت*چه*رستوران*هایی*در*این*اطراف*بهتر*هستند؟	

کجا*می*توانم*خرید*کنم؟	*

چه*فیلم*هایی*را*پیشنهاد*می*دهی؟	*

چه*کتاب*هایی*را*پیشنهاد*می*دهی؟	*

چه*مدل*لپ*تاپی*خوب*است؟	*

مشـورت کـردن بـه دو علـت خـوب اسـت.یکی اینکـه فرامـوش کنیـم چـه 

فیلمـی را پیشـنهاد کـرده، بـه همین خاطر مجبور هسـتیم دوباره بـا او تماس 

بگیریم.یـا اگـر پیشـنهادش را در مـورد کامپیوتـر، گـوش داده باشـیم،منطقی 

اسـت کـه دوبـاره بـه او زنـگ بزنیم تـا ببینیم کـه آن را از کجا خریده اسـت؟

تمـاس سـوم هم می توانـد دلیل داشـته باشـد.به طور مثـال بعدازاینکه فیلم 

را تماشـا کردیـم یـا کامپیوتر را خریدیم،زنـگ بزنیم و از او به خاطر پیشـنهاد 

خوبش تشـکر کنیم.
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چگونه حرف بزنیم تا طرف مقابل احساس آرامش کند؟

بـرای بـاز کـردن سـر صحبت هـر چـه بگوییم خـوب اسـت.مهم این اسـت 

کـه آن را چطـوری بگوییم،طـوری بگوییـم کـه بـه او آرامش بدهد و احسـاس 

کنـد کـه مـا حالـش را درک می کنیم.

بنابرایـن تـاش کنیـم آهنـگ حـرف زدن و لحـن صدایمـان را بـا آهنگ و 

لحـن کام طـرف مقابـل همسـاز کنیم.ایـن کار کمـک می کند تـا مخاطبمان 

احسـاس هماهنگـی و هـم سـازی بیشـتری بـا ما پیـدا کند.

داستان: سر یک سمینار بغل دستی ام مدام خودش را  باد 

می زد.معلوم بود کلافه و گرمش است.چون گرمایی نیستم، 

گرمم نبود.ولی حس و حالم را با او یکی کردم.به او گفتم 

گرمتان هست،نه؟او هم گفت بله،دارم می میرم از گرما.

این طوری گفتگوی ما ادامه پیدا کرد.

پـس اگـر می خواهیـم کسـی بـا ما دوسـت شـود،خود را باحـال و هـوای او 

کنیم. سـازگار 

حـال و هـوای طـرف مقابـل را می توانیـم از تـن صـدای او تشـخیص دهیم.

از تـن صـدای او می فهمیـم کـه او خوشـحال اسـت یا ناراحت،سـرحال اسـت 

یا خسـته ؟
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تصور کنید یک مسئول تالار عروسی، وقتی با بی حالی و چهره اخمو،  سالن های 

تالار را نشان مشتری که شوق جشن عروسی اش را دارد،بدهد،آن وقت چقدر در 

ذوق آن مشتری می خورد و آن تالار را نمی پسندد.

بهتر است این سازگاری با طرف مقابل را در ادامه گفتگو نیز حفظ کنیم.

داستان:چند وقت پیش در یک دوره شرکت کرده بودم.در 

این دوره یک مربی داشتیم که به صورت هفتگی به ما زنگ 

می زد.او تمرین هایی را که قرار بود انجام دهیم،پیگیری 

می کرد.یک بار که به من زنگ زد، پرسید تا حالا دوره چطور 

بوده؟من هم با شوق وذوق از تغییرات مثبتی که در من به 

وجود آمده بود،تعریف کردم.گفتم که کتاب هایی که در این 

دوره معرفی شده،تأثیر خوبی در زندگی ام داشته است.او به 

حرف هایم گوش داد و در پایان، با بی حالی و بدون هیچ واکنشی 

فقط گفت:پس که این طور. از  اینکه این قدر بی انرژی جوابم 

را داد، ضد حال شدم.انگار تمام انرژی ام تخلیه شد.دلم 

می خواست او هم پرشور بگوید چقدر خوب که این قدر این 

دوره برایت مفید بوده است.اما  این را نگفت و حسابی در 

ذوقم خورد.
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همگام شدن با طرف مقابل

بـرای اینکـه طـرف مقابل از صحبـت کردن با ما احسـاس آرامش بیشـتری 

کند،بهتـر اسـت سـبک حـرف زدنمان را با او یکـی کنیم. اگر او آرام و آهسـته 

صحبـت می کند،مـا هـم آرام و آهسـته صحبـت کنیم.اگـر او سـریع و بلنـد 

صحبـت می کنـد مـا هم سـریع و بلنـد صحبـت کنیم.

نکتـه دیگـر اینکـه از کلماتـی متناسـب بـا شـنونده اسـتفاده کنیم.به طـور 

مثـال کلماتـی کـه نوجوانـان بـکار می برنـد بـا بزرگ سـالان متفـاوت اسـت.

نکتـه مهـم دیگـر اینکـه در مـورد دارایی هـای خـود بـا آن هایی کـه چنین 

دارایی هایـی ندارند،حـرف نزنیم،چـه مسـافرت گران قیمت،چـه خانـه دوم،چه 

رسـتوران گران قیمـت یـا هر چیـز دیگری.چون در صـورت گفتگـو دراین باره، 

نمی توانیـم ارتبـاط خوبـی بـا آن ها برقـرار کنیم.

احوالپرسی های روزمره

در کشـور ما ایران، سـؤالات احوال پرسـی روزمره، مثل خوش گذشت؟حالت 

چطـوره؟ امـروز کارت چطـور بـود؟ تنهـا نوعـی دیگر از سـام کردن اسـت و 

پرسـش محسـوب نمی شـود.با این پرسـش ها، در اکثـر مواقع گفت وگـو بعد از 

تبـادل چنـد جملـه به پایان می رسـد.
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مثال

* من:*خوش*گذشت؟*او:*خوب*بود.	

من:حالت*چطور*است؟*او:*خوبم.	*

من:*امروز*چطور*بود؟*او:*خوب*بود.	*

معمـولاً پـس از پاسـخ به این سـؤالات، شـنونده پیگیری بیشـتری نمی کند.

درواقـع شـنونده عاقه ای به شـنیدن جواب های بیشـتر مخاطب نـدارد و تنها 

جهت تعارف این سـؤالات را از او پرسـیده اسـت.

بـرای اینکـه بـه گفتگـو ادامـه دهیم، لازم اسـت بیشـتر از این هـا پرس وجو 

کنیم.اگـر بیشـتر پیگیـر نشـویم، مخاطـب از کجـا بفهمـد کـه مـا واقعـاً بـه 

اینکـه روزش را چگونـه سـپری کـرده اسـت، عاقه مند هسـتیم؟در حقیقت با 

پرسـش های بیشـتر، مخاطـب را بـه گفتگـو تشـویق می کنیـم.

به طـور مثـال در ادامه سـؤال امروز خوش گذشت،بپرسـیم: امروز چه  شـده 

اسـت کـه این قـدر به تو خوش گذشـته؟

هـر وقـت گفتگویـی را با یک سـؤال آغاز می کنیـم، خودمان را آمـاده کنیم 

تـا سـؤالات بیشـتری بپرسـیم و عمیق تر بـه موضـوع بپردازیـم.در این صورت 

طـرف مقابـل می فهمـد کـه ما مشـتاقیم بیشـتر بشـنویم.از ایـن به بعـد، تنها 

کافـی اسـت به گفته هـای مخاطـب باعاقـه گـوش دهیم.این گونـه فعالانه در 

گفتگـو شـرکت می کنیم.
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پیشنهاد سؤال در مورد تعطیات:

* تابستان*خوش*گذشت؟بله.در*تابستان*چه*کارهایی*کردی؟	

عید*نوروز*خوش*گذشت؟عالی*بود.کجاها*رفتید؟	*

تعطیـلات*آخر*هفتـه*چطور*بود؟خـوب*بـود.در*تعطیلات*	*

چه*کارهایی*انجـام*دادی؟رفتم*سینما.می*شـود*داسـتان*فیلم*

را*تعریـف*کنی؟اصلًا*در*تعطیلات*توانسـتی*اسـتراحت*کنی؟

هشدار:قبلازعیدنوروزازکسینپرسیمبرایعید،بهکجا
مسافرتمیروی؟خیلیهاهیچبرنامهسفریبرایعیدنوروز

ندارندواینسؤالآنهارامیآزارد.

بـا طـرح ایـن سـؤالات درسـت، می توانیـم بـا طـرف مقابـل یـک گفتگـوی 

طولانـی در مـورد تعطیـات داشـته باشـیم.

پیشنهاد سؤال در مورد احوالپرسی:

اوضاعـت چطـور است؟سـرم شـلوغ اسـت.به چه کارهایـی مشـغولی کـه 

سـرت  این قـدر  سـال  از  زمان هایـی  اسـت؟چه  شـلوغ  سـرت  این طـوری 

می شـود؟ شـلوغ 

پیشنهاد سؤال در مورد وضعیت آب وهوا:

بـه نظـرت هـوای اینجـا بـد نیسـت؟بله، واقعاً بد اسـت.چی شـد کـه به این 

شـهر آمدید؟
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پیشنهاد سؤال در مورد کار  جدید:

با کار جدیدت چطوری؟خوب است.دوست دارم نظرت را راجع به کار جدیدت 

بدانم.با این درخواست، او درباره فراز  و نشیب های کار جدیدش می گوید.

هشدار:وقتیکسیپشتسرهممیپرسد،چهخبر؟دیگه
خبر؟برایمخاطبکلافهکنندهاست.پسبهجایچه

خبر؟سؤالاتبستهیابازموردیبپرسیم.

نکته: زمانی که کسی از ما می پرسد چه خبر؟به گفتن جمله 

خبری نیست اکتفا نکنیم.بگوییم خبرهای خوب را اول بگویم 

یا خبرهای بد را؟بعد از خودمان بیشتر بگوییم تا مخاطب ، 

ما را بهتر بشناسد.

تصـور کنیـد بـه همکارمان تلفـن کرده ایم.وقتـی از او دربـاره تعطیات آخر 

هفتـه می پرسـیم،گفتگو به صـورت زیر پیـش می رود:

مـن: تعطیـات چطـور بـود؟ او: خوب بود. مـن: تعریف کن چطور گذشـت؟ 

او: خـب، یک کـم  پیـاده روی کـردم، همـه اش همین، حـالا بیا راجـع به کاری 

کـه قرار اسـت انجـام دهیم، صحبـت کنیم.

بـر اسـاس ایـن مکالمـه، باید تشـخیص دهیـم که طـرف مقابـل می خواهد 

موضوع صحبت را به سـوی کار بکشـاند.یعنی در آن زمـان مخاطب نمی خواهد 
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راجـع بـه تعطیـات صحبـت کند.پس بـا برگردانـدن گفتگو به سـمت کار، به 

خواسـته او احترام بگذاریم.

چگونه به دیگران کمک کنیم راحت تر جرقه گفتگو را با ما بزنند؟

می توانیـم بـا روش هایـی به دیگـران کمک کنیـم راحت تر با ما سـر صحبت 

بـاز کنند.این گونـه جرقـه گفتگـو توسـط آن هـا راحت تـر زده می شـود و در 

ادامـه، گفتگو شـعله ور می شـود.

چگونه طوری باشیم که دیگران راحت تر از ما سؤال بپرسند؟

اگـر یک چیـزی بـا خود داشـته باشـیم که بـرای دیگـران ناآشناسـت، راهی 

اسـت بـرای اینکـه دیگـران با دیدنـش به طرف مـا بیاینـد و راجع بـه آن از ما 

سـؤال بپرسند.

داستان: چند وقت پیش جهت سفر طبیعت گردی، تا پایانه 

غرب تهران، با مترو رفتم.کوله پشتی ای روی دوشم داشتم 

که به آن، یک زیرانداز فومی که آن موقع تازه آمده بود و 

کسی نمی دانست چیست،آویزان بود.در طول مسیر ، آدم ها 

از من سؤال می پرسیدند: ببخشید خانم می شود بگویید این 

چیست؟و من برایشان راجع به آن توضیح می دادم.این گونه سر 

صحبت باز می شد.
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داستان: در سفرهای طبیعت گردی ام مجهز می روم.مردم عادی 

که کمتر سفر می کنند، معمولاً این تجهیزات را ندارند.وقتی 

از این تجهیزات که به نظر آن ها عجیب وغریب می آمد استفاده 

می کردم، آن ها از من راجع به آن سؤال می پرسیدند.به طور 

مثال یک کلاه یا لیوان جدید طبیعت گردی.

هـر لبـاس یـا زیـورآلات غیرمعمولـی کـه می پوشـیم یـا بـه خـود آویـزان 

می کنیـم، راحت تـر بـاب گفتگـو را بـاز می کند.مثـل یـک کیـف قشـنگ یـا 

یـک کاه جذاب.هـر چیـزی کـه جلب توجـه می کنـد، باعـث می شـود مـردم 

به طـرف مـا بیاینـد و بپرسـند ببخشـید ایـن چیسـت؟

چگونه به سؤالات یک کلمه ای پاسخ دهیم؟

همان طـور کـه در بخـش سـؤالات بـاز و بسـته توضیـح دادم، اگر کسـی از 

مـا سـؤال بسـته پرسـید، جهـت به جریـان افتـادن و شـعله ور شـدن گفتگو 

از پاسـخ های تک کلمـه ای خـودداری کنیـم، در غیـر ایـن صـورت گفتگـو 

پایـان می یابد.بنابرایـن خودمـان یکـی دو جمله بیشـتر راجع بـه آن موضوع 

دهیم. توضیـح 

مثال:

* کتـاب*می*خوانی؟بله.مـن*بـه*مطالعـه*کتاب*علاقـه*دارم.	

بیشـتر،*کتاب*هـای*روانشناسـی*می*خوانـم.
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دیدن.لیسـت*	* چیسـت؟فیلم* موردعلاقـه*ات* سـرگرمی*

بـار*کـه*فرصـت*پیـدا* را*دارم،*هـر* برتـر*دنیـا* فیلم*هـای*

می*نشـینم. آن*هـا* از* یکـی* تماشـای* بـه* می*کنـم،*

چگونه به سؤال اهل کدام شهری پاسخ دهیم؟

مـا  از  رایـج کـه  از سـؤالات  یکـی  آشـنا می شـویم،  تـازه  باکسـی  وقتـی 

شـهری؟ کـدام  اهـل  کـه  اسـت  ایـن  می پرسـند 

ایـن سـؤال، بخصـوص در شـهرهای بزرگـی مثـل تهـران، اصفهان، شـیراز و 

مشـهد که بیشـتر آدم ها از جاهای دیگر کشـور آمده اند، زیاد پرسـیده می شـود.

وقتـی در یـک کلمه اسـم شـهرمان را می گوییم، طـرف مقابل اگـر راجع به 

شـهر مـا هیچ اطاعی نداشـته باشـد، نمی داند بعـدش چـه بگوید.به این ترتیب 

قفل می شـود. گفتگو 

در این جـور مواقـع بهتـر اسـت یکـی دو جمله بیشـتر راجع به نـکات جالب 

شـهرمان بگوییـم تا مخاطـب راحت تر وارد گفتگو شـود.
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داستان: تا مدت ها پیش هر کس از من می پرسید اصلیتتان 

برای کدام شهر است؟در یک کلمه جواب می دادم: تفرش.بعد 

او می پرسید تفرش کجاست؟جواب می دادم تفرش در استان 

مرکزی است.چه گفتگوی سردی!

حالا یاد گرفتم در جواب اهل کدام شهری، فقط یک کلمه نگویم.

یکی دو جمله بیشتر راجع به نکات قابل توجه شهر تفرش 

توضیح دهم تا مخاطب راحت تر وارد گفتگو با من شود.به طور 

مثال بگویم: اصالتاً اهل تفرش هستم.تفرش یکی از شهرهای 

خوش آب وهوای استان مرکزی، نزدیک شهر ساوه است.

تفرش،شهر پروفسور حسابی است.

اکثر آدم ها استان مرکزی، ساوه و پروفسور حسابی را  

می شناسند و در این مورد اظهارنظر می کنند.این گونه گفتگو 

به راحتی جریان پیدا می کند.

بهتر است چند تا جمله اضافی را بر اساس شناختی قبلی مان از 

مخاطب، انتخاب کنیم.به طور مثال اگر از قبل می دانستم طرف 

مقابلم به تاریخ علاقه دارد، از آثار دوره زندیه و قاجاریه در 

شهر تفرش برایش می گفتم.

اطاعـات جغرافیایـی و تاریخی شـهرمان را می توانیم به سـادگی در اینترنت 

کنیم. پیدا 
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ایـن روش در خـارج از کشـور، خـوب جـواب می دهد.آنجـا خیلی هـا از مـا 

می پرسـند اهـل کـدام کشـوری؟اکثر آن ها کشـور ایـران را نمی شناسـند.بهتر 

اسـت به جـای گفتن کلمه ایـران، بگوییم:من اهـل ایران هستم.ایران،کشـوری 

در جنـوب غـرب آسـیا، در منطقـه خاورمیانه است.کشـور ما به نفـت و گازش 

معروف اسـت. 

چگونه به سؤال شغلت چیست پاسخ دهیم؟

غالـب افـراد در شـروع آشـنایی از ما می پرسـند، شـغلت چیسـت؟در پاسـخ 

بـه ایـن پرسـش بهتـر اسـت تنها در یـک کلمـه شـغلمان را نگوییـم، بلکه در 

چنـد جملـه راجع بـه آن توضیـح دهیم.

وقتـی در یـک کلمـه شـغلمان را می گوییم، طـرف مقابل اگر راجع به شـغل 

مـا هیـچ اطاعـی نداشـته باشـد، نمی داند بعـدش چـه بگوید.بنابرایـن گفتگو 

می شـود. قفل 

بـرای بـه جریـان افتـادن و شعله ورشـدن جرقـه گفتگـو، شـغلمان را بـا 

کنیـم. توصیـف  برایـش  بیشـتری  جزئیـات 

به طور مثال بگوییم:

برنامه نویـس هسـتم.کار مـن تولیـد تمـام چیزهایـی هسـت کـه از طریـق 

کامپیوتـر می توانـی ببینـی.از بازی هـای کامپیوتـری گرفتـه تـا وینـدوز.
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مهنـدس عمـران هسـتم.کار من طراحی و سـاخت اسـت.از تعمیـر پل بگیر 

تا اسـتادیوم ورزشی.

فیزیوتـراپ هسـتم .کار مـن درمـان دردهـای عضـات بـدن بـا تمرینـات 

ورزشـی و فیزیکـی، بـدون نیـاز بـه دارو اسـت.

مربـی یـوگا هسـتم.کمک می کنـم مـردم از طریـق یـک سـری حـرکات 

ورزشـی، فکـر و جسمشـان را بهتـر کنتـرل کننـد.

ابتـدای آشـنایی نپرسـیم: شـغلت  ایـران در همـان  حواسـمان باشـد، در 

چیسـت؟چون بیـکاری زیـاد اسـت.ضمناً اکثـر افـراد بـه شغلشـان، افتخـار 

تحصیلی شـان مشـغول  رشـته  بـا  مرتبـط  غیـر  کاری  در  نمی کننـد، چـون 

هسـتند.مادری را می شناسـم کـه به خاطـر فرزنـدش به ناچار خانه دار شـده و 

بـه شـغل خانـه داری افتخـار نمی کند.هرچنـد بـه نظر مـن نگهـداری و تربیت 

اصولـی فرزنـد، از هـر شـغل دیگـری مقدس تـر اسـت و اولویت بالاتـری دارد.

چـون آینـده کشـور مـا به تربیـت درسـت کـودکان امـروز بسـتگی دارد.

از مـا  افـراد در شـروع آشـنایی  اکثـر  ایـن سـؤالی اسـت کـه  بااین حـال 

می پرسـند.پس تـا جایـی که ممکن اسـت پنهان کاری نکنیـم و کمی اطاعات 

بیشـتر راجـع بـه شـغلمان بدهیـم.در غیر این صورت به شـکل یـک آدم تودار 

و مـوذی نمایـش داده می شـویم.

در شـروع آشـنایی هرگاه متوجه شـغل طرف مقابل شدیم،حواسـمان باشـد 

از او در خصوص مشـکات شـخصی، کمک حرفـه ای نگیریم. 
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در شـروع آشـنایی بـه متخصصیـن اجازه دهیم تـا راحت باشـند.آن ها هم مثل 

مـا احتیـاج به اسـتراحت دارنـد.از آن ها نخواهیم کـه اطاعاتشـان را در اختیار ما 

بگذارند.تنهـا از متخصصین بپرسـیم: می توانم کارت ویزیتتـان را  بگیرم؟

داستان: در یک مهمانی، دوستم متوجه شد،آشنای جدید، 

دندان ساز است.بلافاصله به او گفت ممکن است یک نگاهی 

به روکش دندانم بیندازی؟آن دندان ساز، در میان جمع از 

چراغ قوه موبایلش استفاده کرد و شروع به بررسی دندان 

دوستم کرد.حالا متوجه اشتباه دوستم در آن روز می شوم.

داستان :در تورهای طبیعت گردی، بچه ها به محض اینکه متوجه 

می شوند یکی از مسافران، پزشک است،فوراً بیماری های 

جسمانی شان را با او در میان می گذارند و مشورت می خواهند.

آشنایان قدیمی

تـا حـالا شـده بعـد از چنـد سـال یکـی از دوسـتانتان را ببینیـد و از او حال 

همسـرش را بپرسـید؟و او در جـواب، بـا ناراحتـی بگویـد که جداشـده اند؟

یکـی از سـخت ترین افـراد بـرای گفتگو کـردن، دسـته ای از آدم ها هسـتند 

کـه خیلـی دیربه دیـر همدیگـر را می بینیـم و خبـر نداریـم در مدتـی کـه از 
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آخریـن دیدارمـان گذشـته، چـه تغییراتـی در زندگی آن ها ایجاد شـده اسـت.

اگـر از آشـنایان قدیمـی سـؤالاتی در مـورد چیزهایـی کـه ازدسـت داده اند 

مثـل شغل،همسـر،فرزند،عزیزان و غیـره بپرسـیم، ناراحـت می شـوند.

پـس بهتر اسـت فـرض کنیم کـه احتمـالاً تغییراتی بـرای او رخ داده اسـت.

احتمالاً تغییر شـغل داده اسـت.ممکن اسـت یکی از بسـتگانش را ازدست داده 

باشـد.احتمال دارد طـاق گرفتـه یـا ازدواج کـرده باشـد.پس طـوری صحبـت 

نکنیـم کـه انـگار همـان حرف هـای آخریـن دیـدار را ادامـه می دهیم.

نپرسیم:

* کارتان*در*شرکت*فلان*چطوری*پیش*می*رود؟	

همسرت*چطور*است؟	*

بهتر است از او بپرسیم:

* از*آخرین*باری*که*دیدمت*چه*خبرهای*جدیدی*شده؟	

* از*اوضاع*کار/خانواده/زندگی*ات*بگو.	

* کارهایت*خوب*پیش*می*رود؟	

نکته مهم: دائم از او نپرسیم چه خبر؟چون همه را با خبری 

نیست پاسخ می دهد.
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چگونه خود را معرفی کنیم؟

تـا حـالا شـده بـا یک نفر جدید شـروع بـه گفتگو کرده باشـید، بعـد از کلی 

صحبـت کردن، ندانیـد کی باید اسـمتان را بگویید؟

تـا حـالا شـده در یـک مهمانـی شـرکت کنیـد و منتظـر شـده باشـید کـه 

میزبـان، شـما را بـه بقیـه معرفـی کنـد، امـا ایـن اتفـاق نیفتـاده باشـد؟

در اکثـر مهمانی هـا، میزبـان به نـدرت بـرای معرفـی میهمانـان بـه یکدیگـر 

وقـت می گذارد.پـس ضـرورت دارد خودمـان بـا دیگران سـر صحبـت را باز  و 

خـود را  معرفـی کنیم.

هرچقـدر از زمـان مناسـب معرفی بگذرد، معرفی ما سـخت تر می شـود.پس 

لازم اسـت زمان مناسـب معرفی را بدانیم.

زمان مناسب معرفی

مطـرح کـردن سـؤالات، مـا را آمـاده می کنـد کـه خـود را معرفـی کنیـم.

هرچقـدر معرفـی زودتـر انجـام شـود، بهتـر اسـت.

زمانـی کـه وقفـه ای در گفتگـو پیـش می آیـد، فرصت مناسـبی اسـت برای 

اینکـه بگوییـم: راسـتی اسـم من مریـم اسـت،می توانم اسـم شـمارا بدانم؟

وقتـی طـرف مقابـل اسـمش را گفـت، بـا او دسـت بدهیـم، لبخنـد بزنیـم 

و بگوییـم خانم/آقـای فانـی از آشـنایی بـا شـما خوشـحالم.به محض آگاهـی 

از اسـم آن فـرد، آن را بـه زبـان بیاوریم.ایـن تکـرار اسـم را بـدون زیـاده روی، 
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چندیـن بـار هنـگام گفتگـو نیـز انجـام دهیم.ایـن تکـرار باعـث می شـود نـام 

طـرف مقابـل را بـه خاطـر بسـپاریم.

به عـاوه همـه آدم هـا از اینکـه اسمشـان را بـه زبـان بیاوریـم، خوشـحال 

می شـوند.اگر متوجـه اسـم طرف مقابل نشـدیم بـه او بگوییم: می شـود یک بار 

دیگـر اسـمتان را بگویید؟

نکته: در مکان های عمومی مثل تاکسی،مترو یا صف، لزومی 

ندارد که هنگام معرفی حتماً دست بدهیم.

اقدامک:دفعه بعد در یک مهمانی، عروسی یا زنگ تفریح یک دوره آموزشی، 

در میان افراد بچرخید و آدم های تنهایی را پیدا کنید که می توانید به آن ها 

نزدیک شوید.سپس بروید و با آن ها سر صحبت بازکنید.بعد در فرصت مناسب 

خود را به آن ها معرفی کنید.
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تماس با ما:تجربیات خود در زمینهٔ راهکارهای این فصل را با 
من به اشتراک بگذارید و اگر سؤالی در این باره دارید،از مشاوره 

رایگان برخوردار شوید:

Email Address: info@motamedpooya�com

مریم معتمد پویا

چکیده فصل:

در این فصل یاد گرفتیم:

چرا از باز کردن سر صحبت با غریبه ها می ترسیم؟

چگونه بر ترسمان غلبه کنیم؟

چگونه احتمال طرد شدن را کاهش دهیم؟

اگر طرف مقابل به گفتگو با ما علاقه نداشت، چه کنیم؟

برای باز کردن سر صحبت چه بگوییم؟

چگونه خود را معرفی کنیم؟







فصل سوم

چگونه گفتگو را 
ادامه دهیم، جوری 
که خسته کننده 

نباشد؟
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تـا اینجـا یـاد گرفتیـم کـه چگونـه تأثیـر اولیـه مثبـت بگذاریـم و چطوری 

سـر صحبـت بازکنیم.زمانـی کـه باکسـی سـر صحبـت بـاز کردیم،لازم اسـت 

بدانیـم چگونـه بـه گفتگـو کردن ادامـه دهیم طوری که خسـته کننده نباشـد.

به عبارت دیگـر تـا اینجـا یـاد گرفتیـم که جرقه گفتگـو را بزنیم و سـپس آن را 

شـعله ور کنیم.اکنـون بایـد یـاد بگیریم که چگونه این شـعله را تـا آخر گفتگو، 

به خوبـی حفـظ کنیم.

زیربنای تمام روابط انسانی مثبت

تـا حـالا شـده از اینکه یـک نفر با دقـت به صحبتتـان گـوش می دهد، لذت 

باشید؟ برده 

تـا حـالا شـده دوسـت داشـته باشـید یـک نفـر فقـط بـه حرف هـای شـما 

گـوش دهـد، حتـی اگر یـک کلمه هم حـرف نزند؟همین که با سـرش شـما را 

تأییـد و گهـگاه ابـراز همدلـی کنـد، برایتان کافـی باشـد و بعد از گفتگـو با او 

احسـاس بهتری پیـدا کرده باشـید؟
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تـا حـالا شـده داریـد بـا اشـتیاق راجـع بـه ماجرایـی بـرای کسـی صحبـت 

می کنیـد،در حیـن گفتگو از اینکه او هیچ عکس العملی به شـما نشـان نمی دهد 

یـا مشـغول کار خودش اسـت یا خمیازه می کشـد یـا با موبایلش بـازی می کند، 

ناراحت شـده باشـید؟بااینکه او می گوید گوشـم با شماسـت، اما احسـاس خوبی 

ندارید؟چـون دلتـان می خواهـد همه حواس او به شـما باشـد؟

گوش دادن چیزی فراتر از شـنیدن اسـت.گوش دادن یعنـی توانایی دریافت 

و درک صحیـح پیام ها.گـوش دادن به معنای توجه کردن اسـت.

منظـور از گـوش دادن این نیسـت که فقط به شـخص مقابـل اجازه صحبت 

کـردن دهیـم، بلکه بایـد به او توجـه و دقت کنیم.

به این ترتیـب گـوش دادن رفتـاری فعـال شـامل شـنیدن، درک کـردن و به 

خاطـر سـپردن اسـت.گوش دادن درسـت، راهـی بـرای ادامـه گفتگـو اسـت.

مهـارت گـوش دادن، زیربنـای تمـام روابـط انسـانی مثبت قـرار دارد.

چنانچـه بـه مهـارت گـوش دادن مسـلط نباشـیم، به آسـانی ممکـن اسـت 

پیام هـای ارسـالی از سـوی طرف مقابل را به اشـتباه برداشـت کنیـم. در چنین 

شـرایطی، فرآینـد ارتبـاط، بی اثر شـده و به سـادگی موجب ناامیـدی و رنجش 

فرسـتنده پیام خواهیم شـد.

 داشـتن مهـارت گـوش دادن، طـرف مقابـل را بـه ادامـه گفتگـو و ذکـر 

جزئیـات بیشـتر تشـویق می کند.درنتیجـه، گفتگـو بـا مـا بـرای طـرف مقابل 

راحت تـر می شـود.گوش دادن درسـت، نشـان دهنده عاقـه مـا به طـرف مقابل 
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و رسـاننده ایـن پیام اسـت کـه حرف هایتـان جالب اسـت، ادامه دهیـد، مایلم 

گـوش دهـم. یـک گفتگـوی خوب بـر دو پایه اسـتوار اسـت: صحبـت کردن و 

دادن. گوش 

نکته مهم: افراد در صورتی به حرف های ما خوب گوش 

می دهند که قبلش به حرف های آن ها خوب گوش داده باشیم.

بیشـتر مـا به جـای اینکـه دقیـق بـه حرف های طـرف مقابـل گـوش دهیم، 

بـه ایـن فکـر می کنیـم کـه جملـه بعـدی کـه قـرار اسـت بگوییـم، چـه بایـد 

باشـد.به طور مثـال هنـگام گـوش دادن، بـه ایـن فکـر می کنیـم کـه شـام چه 

بخوریـم. به عبارت دیگـر ذهنمـان با مسـائل شـخصی مشـغول می شـود. وقتی 

بـه مسـائل شـخصی فکـر می کنیـم، گـوش نمی دهیم.

گوش دادن، کار آسانی نیست.خوب گوش دادن، نیاز به تمرین و تمرکز دارد.

سه بخش گوش دادن فعالانه

دریکـی از سـخنرانی هایم در یـک سـازمان، اشـاره کـردم که گـوش دادن با 

دقت، سـه بخـش دارد:

* زبان*بدن	

زبان*کلامی*	*

تمرکز*ذهنی	*
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اگـر این سـه بخـش را به خوبـی باهـم ترکیب کنیـم، نتیجه گـوش دادن ما 

رضایت بخـش خواهـد بود.

زبان بدن

هنـگام گفتگـو لازم اسـت یـک سـری واکنـش از خـود نشـان دهیـم تـا 

مخاطـب احسـاس کنـد بـا او در ارتبـاط هسـتیم.

این واکنش ها طوری هستند که انگار داریم با بدنمان گوش می دهیم.

ارتباط*چشمی

هنـگام گـوش دادن بـه سـخنان طرف مقابـل، بسـیار مهم اسـت کـه تماس 

چشـمی را بـا او حفـظ کنیم.نبایـد نگاهمـان سـرگردان، متوجـه اطرافیـان یا 

روی موبایـل باشـد. بایـد طـوری رفتـار کنیـم که انـگار هیچ چیز حـواس ما را 

نمی کند. پـرت 
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داستان: یکی از شاگردانم تعریف می کرد: چند وقت پیش در 

رستورانی با یک آقا قرار ملاقات داشتم.هر وقت آن آقا حرف 

می زد، کاملاً توجهش به من بود.اما زمانی که نوبت به حرف 

زدن من می شد، حواسش به موبایل یا آدم های اطراف بود.من 

با تمام وجودم به حرف های آن آقا گوش می دادم، اما او طوری 

به حرف هایم گوش می داد که انگار خسته کننده بودم. از این 

رفتار او دلخور و عصبانی شدم.بعدازآن دیگر نخواستم دوباره 

او را ببینم.

بعضی هـا از برقـراری ارتبـاط چشـمی خجالـت می کشـند. بـرای ایـن حـل 

ایـن مسـئله بهتـر اسـت به جـای چشـم ها به وسـط دو تا چشـم طـرف مقابل 

نـگاه کنند.

داستان: چند وقت پیش با یکی از دوستانم در ایستگاه اتوبوس 

صحبت می کردم. هنگام گفتگو هر از چند گاهی به عقب نگاه 

می کردم تا ببینم اتوبوس می آید یا نه. بهتر بود قبلش به او 

توضیح می دادم که برای دیدن اتوبوس مجبورم هرچند وقت 

یک بار نگاهی به عقب بیندازم.درواقع با این توضیح، علت 

نداشتن تماس چشمی مداومم را برای او موجه می کردم.
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تکان*دادن*سر

تـا حـالا شـده هنـگام صحبـت بـا کسـی، وقتـی او بـا تـکان دادن سـرش 

باشـد؟ آمـده  تأییـد می کنـد، خیلـی خوشـتان  را  حرف هایتـان 

تـکان دادن سـر یعنـی، سـر را بـه نشـانه تأییـد حرف هـای طـرف مقابـل، 

دهیم. تـکان 

تـکان دادن سـر، نشـان می دهـد کـه سـراپا گـوش هسـتیم و حرف هـای 

طـرف مقابـل را می فهمیـم و بـا گفته هـای او موافـق هسـتیم.با ایـن حرکـت 

بـه او می فهمانیـم کـه می شـنوم، ادامـه بده.درنتیجه طـرف مقابل را بـه ادامه 

دادن گفتگـو تشـویق می کنیم.تکان دادن سـر، نشـان می دهد کـه من مهربان 

و خـوش رو هسـتم و مایلـم بـا او ارتباط برقـرار کنم.

ایـن روش را خـودم امتحـان کرده ام.هنـگام صحبـت بـا دوسـتی کـه تازه 

در سـفری بـا او آشـنا شـده ام، اگـر حرف هایـش را بـا سـر تأییـد کنـم، او با 

اشـتیاق بیشـتری بـه گفتگـو، ادامـه می دهد.همچنیـن اگـر ببینـم کسـی با 

سـرش مـرا تأییـد می کند، مشـتاق بـه ادامـه دادن گفتگـو می شـوم و از آن 

شـخص خوشـم می آیـد.

تمایل*به*جلو

تـا حـالا شـده هنـگام صحبـت، طـرف مقابلتـان بـه عقـب بـرود؟و بـا ایـن 

حرکتـش بفهمیـد کـه تمایـل بـه گـوش دادن نـدارد؟
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تمایل به جلو یکی از حرکات زبان بدن باز است.

هنـگام صحبـت کـردن بـا طـرف مقابـل، کمـی خـم شـدن بـه سـمت او، 

نشـان دهنده عاقـه مـا بـه موضـوع گفتگـو و بـه ایـن معناسـت که مـا داریم 

بـا دقـت بـه حرف هایـش گـوش می دهیـم. طـرف مقابـل از ایـن حرکـت مـا 

خوشـش می آیـد و بـه ادامـه دادن گفتگو، تشـویق می شـود.این حرکت ما این 

پیـام را بـه او می رسـاند کـه حرف هایـت برایـم جالـب اسـت، ادامـه بـده.

اگـر هنـگام گفتگـو بـه عقـب لم دهیـم، یـا دسـت ها را روی دهان یا پشـت 

سـرمان بگذاریـم، طـرف مقابـل احسـاس ناراحتـی و عـدم آرامـش می کند.با 

ایـن حـرکات، او دیگـر بـه گفتگـو با مـا ادامـه نمی دهد. 

هشدار:دقتکنیمکهبیشازاندازهبهسمتطرفمقابلخم
نشویم.چوندراینحالت،واردحریمخصوصیاششدهایم

واینگونهاواحساسناامنیمیکند.
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یادآوری:کلیه این حرکات غیرکلامی، جای ارتباط کلامی مناسب 

را نمی گیرد�در کنار دانستن این حرکات لازم است بدانیم که 

چگونه گفتگو کنیم�

حالت*دست*ها

کـه  باشـد  دلیـل  ایـن  بـه  اگـر  حتـی  می نشـینیم،  دست به سـینه  وقتـی 

سـردمان اسـت، نشـان می دهـد کـه حالـت دفاعـی گرفته ایم.پس دسـت ها را 

بگذاریم. بـاز 

اگـر دسـت ها را زیـر چانـه بگذاریـم، نشـان می دهـد کـه از صحبت هـای 

نگذاریـم. زیـر چانـه  را  طـرف مقابـل خسـته شده ایم.پس دسـت ها 

وقتـی جلوی مان،میـز اسـت،اگر دسـت ها را روی زانوهـا بگذاریـم، بـه نظـر 

روی  از  را  دسـت ها  وضعیـت،  ایـن  در  می رسـیم.پس  ناراحـت  و  تهاجمـی 

زانوهایمـان بـه روی میـز بگذاریـم.

خلاصه*زبان*بدن*مناسب*و*نامناسب*گوش*دادن

زبان بدن مناسب گوش دادن فعال، به صورت زیر است:

* خم*شدن*به*جلو	

ارتباط*چشمی	*

* باز*نگه*داشتن*دست*ها*و*بازوها*	
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* قرار*گرفتن*در*وضعیت*بدنی*رها	

نشستن*روبه*روی*هم	*

سرتکان*دادن*و*لبخند*زدن	*

زبان بدنی که باعث دلسرد شدن مخاطب می شود:

* با*انگشت*اشاره*نشانه*گرفتن*	

* گرفتن*دستمان*جلوی*دهان	

تکان*دادن*یا*مالیدن*اعضای*بدن	*

بازی*کردن*با*زیورآلات	*

* زدن*خودکار*روی*میز	

تکان*دادن*مداوم*پا	*

دست*به*سینه*نشستن	*

برگرفتن*نگاه*خود*از*کسی*که*در*حال*صحبت*کردن*است	*

نقل قول: زمانی که مشغول گفتگو باکسی هستم، هرگز به 

ساعت خودم نگاه نمی کنم.به نظر من این حرکت بسیار 

توهین آمیز است.این حرکت به معنای این است که شما 

دارید بررسی می کنید آیا حرف های طرف مقابل ارزش 

صرف وقت دارد یا خیر.
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اقدامک: زبان بدن مناسب گوش دادن را جلوی آینه تمرین کنید.

گوش دادن را با زبان کلامی نشان دهیم

تـا حـالا شـده وقتـی داریـد باکسـی صحبـت می کنیـد، طـرف مقابـل تنها 

سـکوت کـرده باشـد؟در ایـن هنـگام آیـا شـک می کنیـد کـه او دارد گـوش 

می کنـد یـا نـه؟

تـا حـالا شـده هنـگام صحبـت تلفنـی، متوجـه شـوید آن طـرف خـط، تنها 

سـکوت اسـت؟بنابراین آیـا شـک می کنیـد کـه او دارد گـوش می کنـد یـا نه؟

اگـر مـا بـا زبـان کامـی، بیـان نکنیم که بـه حرف هـای طـرف مقابل گوش 

می دهیـم، او از کجـا بفهمـد کـه ما سـراپا گوش هسـتیم؟

برای*اینکه*به*صحبت*ادامه*دهد،*چیزی*بگوییم

یـک سـری پیام هـا وجـود دارد کـه اگـر بـه زبـان بیاوریـم، نشـان می دهـد 

کـه بـا دقـت در حـال گـوش دادن هسـتیم.این نشـانه ها، دیگـران را تشـویق 

می کنـد تـا بـه صحبت هـای خـود ادامـه دهنـد.

مثال:

 بـرای اینکـه نشـان دهیم می خواهیـم راجع به یـک موضوع بیشـتر بدانیم، 

بهتـر اسـت بگوییـم: خـب بازهم بگـو، دیگر چطور بـود؟ مگر قبلش چه شـده 

بـود؟ بعدش چه شـد؟
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بـرای اینکـه نشـان دهیـم موضـوع را درک می کنیـم، بهتـر اسـت بگوییـم: 

آهان،می فهمـم.

بـرای اینکـه نشـان دهیـم از چیـزی خوشـمان آمده، بهتـر اسـت بگوییم: 

جالب! چـه 

برای نشان دادن احساس همدلی، بهتر است بگوییم:

* باید*موقعیت*سخت*یا*ناامیدکننده*ای*باشد.*	

* شـرایط*سـختی*را*پشـت*سـر*گذاشتی.سـال*گذشـته*	

سـالی*دشـوار*بـرای*خانـواده*شـما*بـوده*اسـت.

برای ایجاد همدلی باید پا جای پای گوینده بگذاریم.

نقل قول:گوش دادن، نه ادای گوش دادن را درآوردن، 

صمیمانه ترین شکل تعریف و تمجید است.

سؤال*بپرسیم

شـنونده خـوب بـا طـرح پرسـش هایی جهت نگه داشـتن شـعله گفتگـو، در 

مکالمـه شـرکت می کند.

* چطور*از*آنجا*به*اینجا*رسیدید؟	

همیشه*این*طوری*است؟	*
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نحوه*کارش*چطوری*است؟	*

کمی*بیشتر*راجع*به*آن*توضیح*بده.	*

اگر*هیچ*کس*حاضر*نشد،*چی؟	*

اگر*این*طوری*شود،*چه*اتفاقی*می*افتد؟	*

* بعدش*چه*شد؟	

می*شود*مثال*بزنید؟	*

خُب؟	*

منظورتان*چیست؟	*

هشدار:دقتکنیمتلفظ،دستورزبانیااطلاعاتارائهشده
توسططرفمقابلرااصلاحنکنیم.چوناینکار،باعث

شرمندگیوناراحتیاومیشود.

نقل قول: گوش دهندگان خوب، به عنوان گفتگوکنندگانی 

خوب تلقی خواهند شد.

نقل قول: هرکسی می تواند بشنود.ولی برای گوش دادن 

باید از مغز خود استفاده کنیم.
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بگو*من*چه*گفتم؟

وقتـی منظـور گوینـده را تکـرار می کنیـم، بـه او می فهمانیم که آنچـه را که 

گفتـه اسـت، شـنیده و درک کرده ایـم.در گفتگـوی معمولـی، یکـی از راه های 

خـوب گـوش دادن این اسـت که بـا ارتباط چشـمی، لبخند و تکان دادن سـر 

بـه حرف هـای طـرف مقابـل گـوش دهیم.سـپس منظـور گوینده را به شـکلی 

دیگـر و بـا زبـان خودمان، بازگـو کنیم.

جمات نمونه:

* می*خواهید*بگویید*که*...*	

اگر*منظورتان*را*درست*فهمیده*باشم*...	*

شما*معتقدید*که*...	*

شما*تصور*می*کنید*که*...	*

منظورتان*این*است*که*...	*

شما*پیشنهاد*می*کنید*که*...	*

با این جمات،در حقیقت، آنچه را شنیده ایم، تحویل گوینده می دهیم.

در ضمـن بـه او نشـان می دهیـم کـه در چـه مـواردی درک درسـتی ازآنچه 

قصـد گفتنش را داشـته اسـت، بـه دسـت نیاورده ایم.این گونه جلـوی خیلی از 

می شـود. گرفته  سـوءتفاهم ها 
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نقل قول: توجه انحصاری به کسی که با شما صحبت می کند، 

خیلی مهم است.هیچ چیز دیگری به اندازه این کار، خوشایند 

طرف مقابل نیست.

تـا حـالا برایتـان پیش آمده که طـرف مقابـل، در حال صحبت کردن اسـت، 

امـا حرف هایـش را به درسـتی متوجه نمی شـوید؟

اگـر حرف هـای طرف مقابـل را متوجه نمی شـویم، از او بخواهیـم مثال بزند 

تا موضوع برایمان روشـن شـود.

باعـث  چیزهایـی  چـه  می پرسـیم  مقابـل  طـرف  از  وقتـی  مثـال  به طـور 

عصبانیتـت می شـود؟او جـواب می دهد:خیلـی چیزهـا. جهـت روشـن شـدن 

موضـوع، از او بپرسـیم: می شـود چنـد تا مثال بزنـی که در چـه موقعیت هایی 

می شـوی؟ عصبانـی 

هشدار:دقتکنیموقتیافرادبرایساختنکلمهبعدیخود
لحظهایمکثمیکنند،جملهآنهاراتمامنکنیم.چوناگر

اشتباهحدسبزنیم،موجبسوءتفاهممیشود.

هشدار:وسطحرفدیگراننپریم.اجازهدهیمکه
جملاتشانراکاملکنند.



125

چگونه گفتگو را ادامه دهیم، جوری که خسته  کننده نباشد؟

هشدار:ازپنددادنبهافراددستبرداریم.تاحالابرایتان
پیشآمدهازکسیناراحتباشیدووقتیاینناراحتیرابا

دوستتاندرمیانمیگذارید،اوبدوناینکهشماخواسته
باشید،شروعبهنصیحتکردنشماکند؟دیدیددراینجور
مواقعچقدرازنصیحتشناراحتشدهاید؟یادمانباشد
تاکسیازمانخواسته،بهاوراهحلندهیم.ایننکتهای

استکهدرموردآنخیلیبایدرویخودمکارکنموتاکسی
نخواسته،دستازنصیحتکردنشبردارم.

اقدامک: این بار با زبان بدن و زبـان کلام به حرف های طرف مقابلتان 

دهید. گوش 

تمرکز ذهنی

تـا حالا شـده این قدر خسـته یا گرسـنه یـا کافـه بوده اید که اصـاً حوصله 

شـنیدن حرف های طرف مقابل را نداشـته باشـید؟

تـا حـالا شـده احسـاس کنیـد هنـگام گـوش دادن، تمرکـز نداریـد و دائـم 

حواسـتان پـرت می شـود؟
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عواملی که تمرکز ما را از بین می برند:

* خستگی*و*گرسنگی	

وقتـی*توجهمـان*را*به*مسـئله*ای*در*خانه*یـا*کار*منحرف*	*

کنیم*و*رشـته*کلام*طـرف*مقابل*را*از*دسـت*دهیم.

وقتـی*دائـم*در*ایـن*فکـر*باشـیم*بعد*کـه*نوبت*ما*شـد،*	*

بگوییم. چـه*

وقتـی*حواسـمان*بـه*خودمـان*هسـت*کـه*آیـا*جـذاب*	*

نه؟ یـا* هسـتیم*

وقتی*به*ندرت*به*چشمان**طرف*مقابل*نگاه*کنیم.	*

وقتـی*نتوانیم*خسـتگی*و*کسـالت*خود*را*پنهـان*کنیم:*	*

به*سـاعت*خـود*نگاه*کنیـم،*پابه*پا*شـویم،*به*ایـن*ور*و*آن*ور*

کنیم. نـگاه* اتاق*

* وقتی*وسط*حرف*های*طرف*مقابل،*بپریم.	

وقتی*مرتب*جملات*شخص*مقابل*را*تمام*کنیم.	*

وقتـی*موضـوع*صحبـت*را*عـوض*کنیـم،*چـون*بـه*آن*	*

علاقـه*نداریـم.

وقتـی*مشـغول*قضـاوت*دربـاره*طـرف*مقابل*هسـتیم.	*

به*طـور*مثـال:*او*صدایـش*بلند*و*آزاردهنده*اسـت.*لباسـش*
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اسـت. چروک*

وقتـی*علاقـه*داریـم*در*هـر*چیـزی*یک*قـدم*جلوتـر*از*	*

طـرف*مقابل*باشـیم.اگر*او*یک*کتـاب*خـوب*را*مطالعه*کرده*

اسـت،*مـا*دو*کتـاب*خـوب*خوانده*ایم.اگـر*او*یـک*هفتـه*به*

ترکیـه*رفته*اسـت،*مـا*دو*مـاه*ترکیـه*بوده*ایم.

وقتـی*هنـگام*گـوش*دادن،*هم*زمـان*بـه*چنـد*وظیفـه*	*

دیگـر*می*پردازیم.به*طـور*مثـال،*هـم*گـوش*می*دهیـم*و*هم*

وسـیله*ای*را*تعمیـر*می*کنیـم.

وانمـود*	* چنیـن* هسـتیم.یعنی* سـاکت* کامـلًا* وقتـی*

می*کنیـم*کـه*گـوش*دادن*بـه*معنای*سـکوت*کردن*اسـت،*

درحالی*کـه*طـرف*مقابـل*مـا*دوسـت*دارد*دو*سـه*کلامی*از*

بشـنود. ما*

پس تا جایی که می شود از این عوامل حواس پرتی دوری کنیم.

اگـر بـا تمرکـز کامـل گفتگـو را ادامـه ندهیـم، اسـتفاده از نشـانه های زبان 

بـدن و زبـان کامـی کـه شـرح دادیـم هـم کمکـی بـه مـا نمی کند.

اگـر در مواقـع خسـتگی و گرسـنگی، صادقانـه از گفتگـو کنار بکشـیم، بهتر 

از ایـن اسـت کـه بخواهیـم با بـی حوصلگی بـه آن ادامـه دهیم.
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تماس با ما: اگر سؤالی در زمینهٔ گوش دادن فعالانه دارید، حتماً 
از من بپرسید و از مشاوره رایگان بهره مند شوید:

Email Address: info@motamedpooya�com

مریم معتمد پویا

در بخش هـای دیگـر ایـن کتاب بـه اینکه چگونـه محترمانـه از گفتگو خارج 

اشـاره کرده ام. شویم، 

چگونه نگران این مسئله نباشیم که بعدش چه بگویم؟

تـا حـالا شـده باکسـی در حـال گفتگـو هسـتید، وقتی نوبت شـما می رسـد 

کـه حـرف بزنیـد، انـگار هیچ چیـز یادتـان نمی آید کـه بگویید؟در اینجـا راهی 

را بـه شـما نشـان می دهم کـه چگونه شـعله یک گفتگـوی در حال خاموشـی 

را زنـده کنیم.

حفظ و ادامه گفتگو آسان است، به شرطی که راهش را بدانیم.

توجه به موقعیت مکانی و شرایط کنونی

تـا حـالا شـده بعدازاینکـه سـر صحبـت را باز کردیـد، پـس از چند تا سـؤال 

پرسـیدن و اظهارنظـر کـردن، زبانتـان بنـد بیاید و دیگر سـؤالی برای پرسـیدن 
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نداشـته باشـید؟در این مواقع یک سـکوت تلـخ و اذیت کننده به وجـود می آید.

آدم هـا ممکـن اسـت حرف هایی کـه در گفتگو ردوبدل شـده را فرامـوش کنند، 

امـا تنهـا این سـکوت های تلـخ و آزاردهنده بـه یادشـان می ماند.

ممکن اسـت در شـرایطی قرار بگیریم که واقعاً سـؤالی به ذهنمان نمی رسـد.

در ایـن حالـت موقعیتـی را که در آن هسـتیم، با دقت زیر نظـر بگیریم و ارتباط 

بیـن خـود و محیطـی را کـه در آن هستیم،کشـف کنیم.اگـر این سـؤالات را از 

خودمـان بپرسـیم، به ما در کشـف ایـن ارتباط، کمـک می کند:

* چرا*اینجاییم؟	

چطور*شد*که*سر*از*اینجا*درآوردم؟	*

اینجا*چه*کار*می*کنند؟	*

* چه*چیزی*باعث*جالب*شدن*اینجا*می*شود؟	

چه*اطلاعاتی*در*مورد*اینجا*می*توانم*از*فرد*دیگر*بگیرم؟	*

قبلًا*هم*اینجا*آمده*ام؟	*

چه*احساسی*نسبت*به*اینجا*دارم؟	*

بـا دقیـق شـدن بـه زوایـای محیـط اطـراف، به راحتـی می توانیم بـا دیگران 

گفتگـو کنیم.وقتـی علـت حضورمـان معلـوم می شـود، می توانیم علـت حضور 

دیگـران را هـم کشـف کنیم.چنیـن فراینـدی، موضوعـات متعـددی را بـرای 

گفتگـو در اختیارمـان می گذارد.کافـی اسـت تنهـا، موقعیـت حاضـر را در نظر 

بگیریـم تـا بتوانیـم موضوعـی را پیـدا کنیـم کـه بتوانیـم دربـاره آن سـؤال یا 
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کنیم. اظهارنظـر 

خیلـی از مـا به جـای اینکه تمرکـز را روی آدم هـا و محیط اطـراف بگذاریم، 

بـه خودمـان فکـر می کنیم.تمرکـز ما بیشـتر روی این اسـت که:

* مردم*چه*فکری*درباره*من*می*کنند؟	

آیا*جذاب*به*نظر*می*رسم*یا*زشت؟	*

آیا*مورد*تأیید*دیگران*هستم؟	*

آیا*به*نظر*احمق*می*آیم*یا*باهوش؟	*

و*چیزهایی*از*این*قبیل.	*

ایـن افـکار، باعـث دسـتپاچگی مـا می شـوند.این گونه مـا از تمـام چیزهایی 

کـه در محیـط اطـراف رخ می دهـد، غافـل می شـویم.درنتیجه تمـام چیزهایی 

کـه جلـوی چشـم ماسـت و می توانـد موضـوع خوبی بـرای گفتگو باشـد، هدر 

مـی رود. اگـر مـا به جـای تمرکـز روی خـود بـه محیـط بیـرون توجـه کنیـم، 

و  می شـویم  دسـتپاچه  کمتـر  درنتیجـه،  مـی رود،  بالاتـر  اعتمادبه نفسـمان 

این گونـه گفتگـو به صـورت طبیعـی ادامـه پیـدا می کنـد.

به طـور مثـال اگـر در یـک کاس آموزشـی حضور داریـم، محیط اطـراف ما 

همـان کاس اسـت.به عنوان مثال اگـر در کاس عکاسـی هسـتیم، اول راجـع 

بـه کاس عکاسـی سـؤال کنیم.بعد راجـع به کل آموزشـگاه نظر دهیم.سـپس 

راجـع بـه کافی شـاپ آموزشـگاه یـا رسـتوران نزدیـک آنجـا بگوییم.همچنین 

می توانیـم راجـع بـه کاس هـای دیگـری کـه در آموزشـگاه برگـزار می شـود، 
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صحبـت کنیم.سـپس همین طـور کـه بـه گفتگـو ادامـه می دهیـم، صحبت را 

بـه چگونگـی رفت وآمـد خـود و طـرف مقابـل بـه کاس و این جـور چیزهـا 

بکشـانیم.این گونه هیـچ گاه در صحبـت کـردن کـم نمی آوریـم.

فـرض کنیـد بـرای اولین بار به یک باشـگاه ورزشـی رفته ایم.در جلسـه اول، 

با شـخص جدیدی مواجه می شـویم:

من:در کاس بدن سازی شرکت کرده اید؟

او:بله.شما چی؟

من:مـن هـم همین طور.خیلـی وقـت بـود می خواسـتم بیایـم امـا هـر دفعه 

نمی شـد.یک سـال اسـت کـه در فکرش هسـتم اما این قـدر کارم زیـاد بود که 

فرصـت پیـش نمی آمد.حـالا می خواهـم هـر طـور شـده ورزش را در برنامـه ام 

بگنجانم.شـما قبـاً در کاس های اینجا شـرکت داشـتید؟

او:پارسـال آمدم شـنا یـاد گرفتم.مربـی اش عالـی بود.منی که از شـنا کردن 

وحشـت داشـتم، حـالا به ایـن ورزش عاقه مند شـدم.

من:چقـدر عالی.پـس به ترسـت از آب غلبه کردی،آفرین.چقـدر خوب که از 

مربی ات راضی هستی.راسـتی اسـم من مریم است.اسـم شـما چیسـت؟

او:مـن نازنیـن هسـتم.از آشـنایی بـا شـما خوشـحالم.مریم،قباً بدن سـازی 

کارکـرده ای؟

من:نـه، قبـاً ورزش هـای هـوازی کار می کردم.شـنیدم بـرای سـفت کـردن 

عضـات، بدن سـازی خـوب اسـت.البته بهتـر اسـت در کنـارش ورزش هـای 
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هـوازی، مثـل شـنا را هم داشـته باشـیم.

او:بلـه، یکـی از دوسـتانم بعـد از یـک سـال مـداوم بدن سـازی کار کـردن، 

این قـدر عضاتـش سـفت شـده  اسـت کـه نگو.خودش هـم باورش نمی شـود.

امیـدوارم در مـورد مـا هم جـواب دهد.

من:اگـر مـداوم انجـام دهیم،حتمـاً جـواب می دهد.راسـتی نازنین،کیفیـت 

غذاهـای بوفـه اینجـا چطـوری هسـت؟

او:خیلی عالیه.قباً رفته ام.

من:بعد از کاس میایی برویم آنجا باهم ناهار بخوریم؟مهمان من.

او:عالیه.مرسی از دعوتت.حتماً می آیم.

من:پس قرار ما بعد از کاس.

خُـب همان طـور که مشـاهده کردید در ایـن گفتگو، در مورد دلایل شـرکت 

در کاس، سـابقه ورزش، کیفیـت غـذای باشـگاه و بالاخره قـرار ماقات بعد از 

کاس، صحبـت کردیم.می توانسـتیم از موضوعـات دیگـری ماننـد این هـا هـم 

اسـتفاده کنیم:

* از*کجای*تهران*میایی؟	

* محل*کارت*به*اینجا*نزدیک*است؟	
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آمادگی از قبل

تـا حـالا شـده هنـگام مهمانـی، سـر میـز  ناهـار، بعـد از ده دقیقـه گفتگـو 

دربـاره موضوعـات مختلـف، همـه افـراد به بشـقاب خود خیره شـده باشـند و 

بـه ایـن فکـر کننـد که دربـاره چه چیـز دیگـری می توان حـرف زد؟حـالا اگر 

ایـن وسـط یـک نفـر چیـزی بگوید،بقیـه را از این مخمصـه نجات داده اسـت.

بـا وجـود روش توجـه به موقعیت مکانی و شـرایط کنونی، بازهـم زمان هایی 

پیـش می آیـد کـه اگر آمادگـی قبلی نباشـد، در بین گفتگو، وقفـه می افتد.

بـرای چنیـن شـرایطی بهتر اسـت خـود را از مدتی پیـش آمـاده کنیم.به این 

صـورت کـه از قبـل به چند تـا موضوع کـه می توانیم مطـرح کنیم، فکـر کنیم.

پـس در مـورد تمـام موضوعـات ممکـن فکـر کنیم.ممکـن اسـت چنیـن 

سـؤالاتی بـه ذهنمـان برسـد:

* فیلم*....*را*چه*کسی*دیده*است؟	

کسی*کتاب*....*را*خوانده*است؟	*

کسی*راجع*به*پرینترهای*سه*بعدی*چیزی*می*داند؟	*

بچه*هـا،*مـن*می*خواهـم*پولـم*را*سـرمایه*گذاری*کنـم،*	*

کسـی*پیشـنهادی*دارد*بـه*مـن*بدهد؟

نظرتان*را*در*مورد*فلان*و*بهمان*بگویید.	*

کسی*مقاله*فلان*را*در*روزنامه*خوانده*است؟	*
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ایـن سـؤالات، سـکوت حاکـم را می شـکنند.اگر عاقه ای از طـرف جمع به 

موضـوع مطرح شـده توسـط مـا نشـان داده نشـد، سـعی کنیـم کار دیگـری 

دهیم. انجـام 

اقدامک:لیستی از موضوعاتی که به ذهنتان می رسد، در صفحه ای از دفترچه 

یادداشت بنویسید.قبل از هر مهمانی یا جلسه این لیست را مرور کنید.

در صـورت امـکان، از قبـل اطاعات مختصـری در مورد افراد شـرکت کننده 

در جلسـه یـا مهمانـی به دسـت آوریم. بـا ایـن اطاعات،می توانیـم موضوعات 

طبیعت گـردی  اهـل  اگـر  مثـال  کنیم.به طـور  پیـدا  را  آن هـا  موردعاقـه 

هسـتند،یکی از موضوعـات خـوب، جاهـای مناسـب طبیعت گـردی در ایـن 

اسـت. فصل 

چگونه سؤالات جدید راجع به او به ذهنمان برسد؟

تـا حـالا شـده هنگام گفتگو باکسـی سـؤال کـم بیاوریـد؟و ندانید کـه دیگر 

چـه چیزی از او بپرسـید؟

باوجـود روش هایـی کـه تاکنـون توضیـح دادم،بازهـم زمان هایی هسـت که 

سـؤال کـم می آوریم.بـرای حـل این مسـئله وقتی طـرف مقابل به سـؤالات ما 

پاسـخ می دهـد، زیرکانه بـه حرف هایش گـوش دهیم.چون او همراه پاسـخش 

اطاعاتـی را بـه مـا می دهد کـه می توانیم در سـؤالات بعدی از آن ها اسـتفاده 
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کنیـم. بر اسـاس ایـن اطاعـات، می توانیـم گفت وگو را ادامـه دهیم.

مثال:

طـرف مقابـل در صحبتـش اشـاره می کند که در شـهربازی ترسـیده اسـت.

می توانیـم از ایـن نکته اسـتفاده کنیم و بپرسـیم: چی شـد که ترسـیدی؟او:از 

می دیـدم،  نقطـه  یـک  انـدازه  را  آدم هـا  کـه  ارتفاعـی  از  یک دفعـه  اینکـه 

افتادم،ترسـیدم.

یـک نفـر از مـن می پرسـد: خانـم معتمـد پویا،چطـور شـد کـه درزمینـهٔ 

آمـوزش مهارت هـای ارتباطـی فعالیـت می کنیـد؟در جـواب او می گویم:مـن 

مهندسـی کامپیوتـر خوانده ام.طـی سـالیان کارم در ایـن رشـته به ایـن نتیجه 

رسـیدم،برای موفقیـت، عـاوه بـر دانـش فنـی نیـاز بـه مهارت هـای ارتباطی 

دارم.بنابرایـن در ایـن زمینه مطالعـه و تحقیق کردم.سـپس آموخته هایم را در 

زندگـی اجـرا کردم.درنتیجـه موفقیت های زیادی را از این راه به دسـت آوردم.

متوجـه شـدم هرکسـی می توانـد مهارت هـای ارتباطـی را بیامـوزد، به شـرط 

اینکـه آن را تمریـن کند.حـالا مأموریـت زندگـی ام این اسـت که ایـن مهارت 

را کـه خیلـی بـه من کمـک کرد، به دیگـران آمـوزش دهم.در حـال حاضر در 

ایـن زمینـه در سـازمان ها تدریـس و سـخنرانی می کنـم.

اکنـون مخاطـب بـا توجـه بـه اطاعـات زیـادی کـه بـه او دادم، می توانـد 

از مـن بپرسـد: در چـه شـرکت هایی تـا حـالا کارکرده ایـد؟ کـدام دانشـگاه 

درس خوانده ایـد؟در چـه زمینه هایـی از رشـته مهندسـی کامپیوتـر فعالیـت 

کرده اید؟چـی شـد که مأموریـت زندگی تان را کشـف کردید؟چند وقت اسـت 
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درزمینـه آمـوزش مهارت هـای ارتباطـی فعالیـت دارید؟آیـا رشـته مهندسـی 

کامپیوتـر را دوسـت دارید؟چی شـد کـه اصاً فهمیدیـد مهارت هـای ارتباطی 

این قـدر مهم اند؟چـی شـد کـه بـا مهارت هـای ارتباطـی آشـنا شـدید؟کجاها 

تدریـس و سـخنرانی می کنیـد؟

همان طـور کـه ماحظـه کردیـد، در این گفتگـو اطاعات رایـگان زیادی در 

مـورد خـودم دادم.طـرف مقابـل می توانـد از هر یـک از این اطاعات اسـتفاده 

کنـد و بـا طـرح سـؤالاتی دربـاره آن هـا، گفتگـو را بـه هر سـمتی که دوسـت 

دارد پیـش ببرد.

بـا طـرح سـؤالاتی راجـع بـه اطاعـات رایگانی کـه افـراد در اختیار مـا قرار 

می دهنـد، می توانیـم شـعله در حـال خاموشـی گفتگـو را زنـده کنیم.

مثال:

* چی*شد*که*این*کار*را*شروع*کردید؟	

چی*شد*که*به*این*زمینه*علاقه*مند*شدید؟	*

چی*شد*که*فهمیدید*دوست*دارید*معلم*شوید؟	*

چه*جوری*این*کار*را*شروع*کردید؟	*
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هشدار:اگرباعلاقهبهجوابهایمخاطبگوشندهیم،
طرحاینسؤالاتهیچفایدهایندارد.اگرهرکاریکه
میکنیم،نمیتوانیمبهموضوعموردبحث،علاقهپیدا

کنیم،موضوعجذابتریرامطرحکنیمکهبتوانیمدوستش
داشتهباشیم.

بـا توجـه دقیـق بـه پاسـخ های طـرف مقابـل، کم کـم می توانیـم تجربیـات، 

عائـق و احساسـات او را کشـف کنیـم.

اقدامک: این بار در گفتگو با دوستتان با دقت بیشتری به حرف هایش گوش 

دهید تا متوجه نکاتی شوید که می توانید راجع به آنها سؤال بپرسید.

سؤال از وقایع اخیر او

راه دیگـر پرسـش، ایـن اسـت کـه در مـورد وقایـع چند سـاعت اخیـری که 

برایـش رخ داده، سـؤال بپرسـیم.این سـوالات در ابتـدای گفتگو،بسـیار موثـر 

هسـتند.به طور مثـال در مـورد اینکـه روزش را چگونـه سـپری کـرده اسـت، 

بپرسیم.سـعی کنیـم تـا جایـی کـه ممکـن اسـت، جزئیـات وقایعـی کـه بر او 

گذشـته را  تصـور کنیـم و در مـورد آن هـا از او سـؤال بپرسـیم.

تصـور کنیـد دوسـتمان می دانـد امـروز، چهارشـنبه چـه سـاعتی از خـواب 

بیـدار شـده، سـرکارش چه مشـکاتی داشـته، کجا ناهـار خورده، چـی خورده 
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و بـا چـه کسـی بـوده اسـت و بسـیاری از ایـن مسـائل کم اهمیـت و جزئـی.

شـاید ایـن نـکات بـرای مـا و بسـیاری دیگـر از دوسـتان، کم اهمیـت، جزئـی 

نقـش  کـه  هسـتند  موضوعاتـی  این هـا  به هرحـال  باشـد.اما  به دردنخـور  و 

قابل توجهی در روز دوسـتمان داشـته اند.او بعدازظهر چهارشـنبه دوسـت دارد 

کـه راجـع بـه این وقایع کوچـک حرف بزند.ولی پنجشـنبه، تمـام جزئیات روز 

چهارشـنبه را فرامـوش می کند.پـس بهتـر اسـت توضیحـات غیـر مهـم را در 

مـورد افـراد، وقتی گـرم و تـازه هسـتند،بگیریم.

مثال:

* آیا*ترافیک*شدید*بود؟	

از*کدام*مسیر*به*اینجا*آمدید؟	*

* صبح*زود*سختت*بود*بیدار*شوی؟	

ساعتت*کی*زنگ*زد؟	*

چیزی*خوردی؟	*

هواپیما*تأخیر*داشت؟	*

توانستی*یک*کم*بخوابی؟	*

اقدامک:هر وقت دوستتان را ملاقات کردید،در شروع، سؤالاتی مشابه این ها 

از او بپرسید.
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سؤالات مصاحبه ای

بهتـر اسـت یک سـری سـؤالات مصاحبـه ای را از قبـل آمـاده کنیم.بدترین 

زمـان بـرای فکـر کردن به این سـؤالات وقتی اسـت که وارد گفتگو شـده ایم و 

نمی دانیـم چـه بایـد بگوییـم. بهترین زمـان  برای فکـر کردن به این سـؤالات 

قبـل از ورود بـه هـر جای جدید اسـت.بهتر اسـت،تا زمان رسـیدن بـه مقصد، 

پرسـش های مصاحبـه ای را چنـد دقیقـه در ذهنمان مـرور کنیم.

پرسش های مصاحبه ای:

* از*ایـن*فصـل*خوشـت*می*آید؟بیشـتر*بـه*خاطـر*کـدام*	

ویژگـی*اش؟

اگر*اینجا*نبودی،*دوست*داشتی*کجا*باشی؟	*

* اگـر*می*توانسـتی*هرکسـی*را*کـه*می*خواهـی*ملاقـات*	

کنـی،*چـه*کسـی*را*انتخـاب*می*کـردی؟

چه*موضوعی*بیشتر*از*همه*ذهنت*را*به*خود*مشغول*می*کند؟	*

مهم*تریـن*تجربـه*ای*کـه*در*طـول*زندگـی*بـه*دسـت*	*

اسـت؟ بـوده* آورده*ای،چـه*

فکر*می*کنی*بهترین*ویژگی*ات*چه*هست؟	*

چه*کاری*را*انجام*می*دهی،*اما*در*دلت*دوستش*نداری؟	*
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یـک روش مناسـب برای شـناخت کسـی، یـا وادار کردن فـردی خجالتی به 

صحبـت کردن بیشـتر، سـؤالات چه می شـود اگر....؟ از اوسـت:

* اگر*من*و*تو*حیوان*بودیم،*چه*حیوانی*بودیم؟	

اگر*نامرئی*می*شدی،*چه*کار*می*کردی؟	*

* اگـر*قـرار*بود*هم*اکنـون*سـه*آرزوی*تو*برآورده*می*شـد،*	

می*کردی؟ آرزویـی* چه*

اگـر*می*توانسـتی*چهـار*نفـر*را*به*شـام*دعوت*کنـی،*از*	*

چـه*کسـانی*دعـوت*می*کردی؟

اگـر*می*توانسـتی*نواختن*یکـی*از*آلات*موسـیقی*را*یاد*	*

بگیـری،*کدام*یـک*را*انتخـاب*می*کردی؟

اگـر*می*توانسـتی*دریکـی*از*دوره*هـای*تاریـخ*زندگـی*	*

برمی*گزیـدی؟ را* دوره* کـدام* کنـی،*

اگـر*قـرار*بـود*یک*مـاه*در*یـک*نقطـه*از*جهـان*زندگی*	*

کنـی،*کـدام*نقطـه*را*انتخـاب*می*کردی؟

اگـر*آپارتمانـت*آتـش*بگیـرد*و*مجبـور*باشـی*از*آتـش*	*

فـرار*کنـی،*کدام*یـک*از*متعلقـات*خـود*را*برمـی*داری*تـا*

نگیرد؟ آتـش*

اگـر*ناغافل*صـد*میلیـون*تومان*پـول*به*تو*می*رسـید،با*	*

می*کردی؟ چـه* آن*
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* اگر*سیاسـتمدار*بودی،سـه*موضـوع*مهمی*کـه*در*مورد*	

آن*هـا*کار*می*کـردی*چـه*بود؟

اگر*نویسنده*بودی،چه*نوع*کتاب*هایی*می*نوشتی؟	*

اگـر*به*قـدری*ثروتمنـد*بـودی*کـه*نیـازی*بـه*کار*کردن*	*

نداشـتی،*وقتـت*را*چگونـه*می*گذرانـدی؟

داستان : سؤال اگر من و تو حیوان بودیم،چه حیوانی بودیم را 

یکی از دوستان جدیدم دریکی از سفرهای طبیعت گردی از من 

پرسید.من کاراکال شدم و او خرس گریزلی.این سؤال، باعث 

خنده و گرم گرفتن گفتگویمان شد.

داستان:سؤال اگر نامرئی می شدی،چه کار می کردی را از دوست 

نوجوانم برای به حرف آوردن و آب کردن یخ او پرسیدم.او 

باعلاقه توضیح می داد که اگر نامرئی می شد، به هر جای دنیا که 

دوست داشت، سفر می کرد.

اقدامک:لیستی از سؤالات مصاحبه ای را در صفحه دفترچه یادداشت بنویسید. 

قبل از روبه رو شدن با فرد جدید،آن ها را مرور کنید.
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مرور مطالب قبلی

وقتـی بـا کسـی قـرار داریم کـه قبـاً او را دیده ایـم قبـل از ماقـات، موارد 

کنیم.به طـور  مـرور  فهمیده ایـم،  او  دربـاره  پیـش،  دفعـات  کـه  را  خاصـی 

مثـال دفعـه قبل،طـرف مقابـل گفتـه بـود کـه خانـه خریده انـد و قـرار اسـت 

اسباب کشـی کنند.یـا گفتـه بود قرار اسـت برادرش بـه کانادا برود.اگـر از قبل 

این هـا را مـرور کنیم،هنـگام بـه وجود آمـدن وقفه هـا می توانیـم از او راجع به 

ایـن موضوعات سـؤال بپرسـیم:

* دفعـه*پیـش*گفتـی*می*خواهیـد*به*خانـه*جدیـد*بروید.	

کردید؟ نقل*مـکان*

راسـتی*گفته*بـودی*بـرادرت*قرار*اسـت*به*کانـادا*برود،**	*

رفت؟ به*سـلامتی*

بـا پرسـیدن ایـن سـؤالات دوسـت مـا از اینکـه این قدر بـه او توجـه داریم و 

دغدغه هایـش برایمـان مهم است،خوشـحال می شـود.

تکرار طوطی وار

یک زمان هایـی آن قـدر خسـته هسـتیم کـه حوصلـه فکـر کـردن بـه اینکـه 

چـه سـؤالی بپرسـیم، نداریم.همچنین امـکان ترک طرف مقابـل را هم نداریم.

به طـور مثـال در ماشـین پیـش کسـی نشسـته ایم و  می خواهیم طـرف مقابل 

را در گفتگـو همراهـی کنیم.
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کافـی اسـت مثـل طوطـی چند تـا کلمـه آخری کـه طـرف مقابل بـه زبان 

آورده، بـا لحـن پرسشـی و مشـتاقانه تکـرار کنیم.این جـوری طـرف مقابـل به 

گفتگـو راجـع بـه آن باعاقـه، ادامـه می دهد.

تصور کنید دوسـتمان می گوید:دیشـب رفته بودم سـینما.ما با لحن پرسشی 

می گوییم:سـینما؟ بعـد او می گوید:بله،خیلـی خوب بود.بعـد می گوییم:فیلمش 

خـوب بود؟بعـد او می گوید:بلـه، یـک فیلـم خیلـی خـوب از اصغـر فرهـادی 

بـه اسـم فروشـنده.ما می گوییم:فروشـنده؟حالا دوسـتمان بـا اشـتیاق شـروع 

می کنـد بـه تعریـف کـردن از فیلم فروشـنده.

بیـن مـا ردوبـدل  این گونـه طـرف مقابـل فکـر می کنـد حرف هایـی کـه 

می شـود، یکـی از بهتریـن گفتگوهایی هسـت کـه ما تا حـالا باهم داشـته ایم.

نکتـه قابل توجـه اینکـه وقتـی طـرف مقابـل مشـغول حـرف زدن اسـت، بـا 

توجـه کامـل بـه او گـوش دهیم.

چگونه هم صحبتمان را شیفته خود کنیم؟

همـه مـا دوسـت داریـم طرف مقابـل هنـگام صحبـت، از ما خوشـش بیاید.

بـرای رسـیدن بـه این هـدف، چند راه وجـود دارد.
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پیدا کردن موضوعات موردعلاقه او

تـا حـالا شـده وقتـی کسـی از چیـزی کـه موردعاقه تـان هسـت پرسـیده 

باشـد،با شـور و اشـتیاق راجـع بـه آن صحبـت کـرده باشـید؟

اگـر در حیـن گفتگـو موضوعاتـی را کشـف کنیـم کـه موردعاقـه طـرف 

مقابـل اسـت، می توانیم سـاعت ها راجع بـه آن بـا یکدیگر گفتگـو کنیم.این ها 

موضوعاتـی هسـتند کـه شـور و اشـتیاق را در او برمی انگیزند.این گونـه طـرف 

مقابـل ناخـودآگاه از مـا خوشـش می آیـد.

یافتـن موضوعـات موردعاقـه دیگـران اهمیت زیـادی دارد، چـون می تواند 

را  موضوعـات  ایـن  زودتـر  باشـد.هرچقدر  دل نشـین  گفتگوهـای  زمینه سـاز 

شناسـایی کنیـم، گفتگـوی پرحرارت تـری خواهیـم داشـت.

جدید،سـرگرمی،اهداف،ورزش  می تواند،فرزند،شـغل  موضوعـات  ایـن 

موردعاقـه اش و سـفر قبـاً رفتـه یا در پیش رویـش، باشـد.این مطالب، موتور 

طـرف مقابـل را روشـن می کنـد.

یکـی از عائـق مـن سـفر کـردن اسـت.وقتی کسـی راجـع بـه سـفرهایم 

می پرسـد،چنان بـا شـور و اشـتیاقی تعریـف می کنـم کـه وصف ناپذیـر اسـت.

دو راه برای پیدا کردن عائق طرف مقابل وجود دارد.
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راه اول

راه آسان اول این است که از او بپرسیم:

* تفریح*موردعلاقه*ات*چیست؟	

کارتون*موردعلاقه*ات*چیست؟	*

اوقات*فراغتت*را*چگونه*می*گذرانی؟	*

دوست*داری*برای*تعطیلات*به*کجا*بروی؟	*

راه دوم

راه دوم، تیز کردن گوش ها است.

تصـور کنیـد هفتـه پیش یک باران حسـابی آمده اسـت.به کسـی که تـازه با 

او آشـنا شـده ایم، می گوییم:عجـب بارانـی آمـد.او می گویـد: بلـه، بـرای گل ها 

خیلـی خـوب بود.اگر حواسـمان نباشـد سرسـری از ایـن جمله رد می شـویم.

ولـی اگـر خـوب دقـت کـرده باشـیم، می بینیم کـه او کلمـه گل را بـکار برده 

اسـت، پـس احتمالاً بـه گل و گیاه عاقه دارد.در ادامه گفتگو، از او می پرسـیم: 

شـما بـه گل و گیـاه عاقـه دارید؟بعد می بینیم کـه طرف مقابـل گل از گلش 

می شـکفد و باعاقـه از باغچـه اش تعریـف می کند.

در برخـورد بـا بعضـی از افـراد می بینیـم کـه از فرزنـد یـا نوه هایشـان زیـاد 

صحبـت می کنند.پـس موضـوع فرزنـد یـا نـوه اش موردعاقه اوسـت.
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تعریف و تمجید مؤثر

هـرگاه کـه در گفتگـو وقفـه ای پیش آمـد، می توانیـم از یکـی از ویژگی های 

ظاهـری، دارایـی یـا رفتار طـرف مقابل تعریـف کنیم.

رفتار

می شویم. ذوق زده  کند،  تعریف  ما  رفتار  از  کسی  اینکه  از  آدم ها  ما  همه 

مخصوصاً اگر رفتاری باشد که به نظر ما خوب است، اما به چشم کسی نمی آید.

بنابرایـن بـه صحبـت طـرف مقابـل خوب گـوش دهیم تـا متوجه شـویم به 

چـه چیـزی افتخـار می کند.ایـن همان چیزی اسـت که مـا بایـد از آن تعریف 

و تمجیـد کنیم.

از  انجـام دهیم.سـعی کنیـم صادقانـه  را صمیمانـه  کار  ایـن  اسـت  بهتـر 

شـویم. شـادمان  و  خوشـحال  مقابـل  طـرف  موفقیت هـای  و  دسـتاوردها 

به طـور مثـال وقتـی کسـی بـه مـن می گویـد تـو دختر بـااراده ای هسـتی 

بسـیار  کنـد،  ورزش  زود  هـرروز صبـح  اسـت  کمتـر کسـی حاضـر  چـون 

می شـوم. خوشـحال 
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تعریف از عملکرد یا رفتار افراد:

* شما*این*مهارت*را*دارید*که*در*شرایط*سخت،*چه*کار*کنید.	

کشـیدی،*	* فوق*لیسـانس* کنکـور* بـرای* کـه* زحماتـی*

از*بهتریـن* ارزش*داشـت*چـون*دانشـگاه*امیرکبیـر*یکـی*

اسـت. ایـران* دانشـگاه*های*

از*طرز*تفکر*شما*خوشم*می*آید.	*

* روش*شـما*را*بـرای*پشـت*سـر*گذاشـتن*ایـن*اتفـاق،*	

می*کنـم. تحسـین*

تلاش*و*پشتکارتان*برای*این*پروژه،*قابل*تحسین*است.	*

شما*بلدید*چطوری*به*دیگران*انرژی*مثبت*بدهید.	*

شما*برای*کارتان*زحمت*زیادی*کشیده*اید.	*

اینکـه*باوجـود*شـاغل*بـودن،*هـرروز*غـذای*خانگـی*	*

اسـت. قابل*تحسـین* می*پزیـد،*

پروژه*هستید،*مسئولیت*پذیری*	* این* پیگیر* این*قدر* اینکه*

شما*را*می*رساند.

اینکـه*برای*درسـت*کردن*ایـن*کاردسـتی*این*قدر*وقت*	*

و*حوصله*گذاشـته*اید،*ارزشـمند*است.
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ظاهر

در جستجوی چیز خوبی در ظاهر افراد برای تعریف کردن باشیم.

البتـه توجه داشـته باشـیم که هر تعریـف معمولی به دل آدم ها نمی نشـیند و 

بیشـتر چاپلوسـی تلقی می شـود.برای به دل نشسـتن تعریف، لازم اسـت دلیلی 

بـرای آن بیاوریم.مـردم ترجیـح می دهند نظرمـان را مفصل تر بـه آن ها بگوییم.

* هسـت*	 سـرتان* خوشـگلی* شـال* چـه* گفتـن* به*جـای*

بگوییـم:*شـالتان*بـه*شـما*می*آیـد*چـون*رنگـش*چهره*تان*

بازکـرده. را*

به*جـای*گفتـن*چـه*انگشـتر*زیبایـی*دارید*بگوییـم:*چه*	*

انگشـتر*زیبایی،طرحـش*خیلی*خاص*اسـت.

نکته مهم: از تعریف های مبهم و کلی بپرهیزیم.این 

تعریف ها، بی معنی هستند و به دل آدم ها نمی نشینند.

تعریف های مبهم و کلی مثل:

* شما*فوق*العاده*هستید.	

شما*خوش*تیپ*هستید.	*

چقدر*تو*خوشگلی.	*
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دارایی

تـا حـالا شـده هرچقـدر گشـته اید،در ظاهـر یـا رفتـار کسـی، چیـزی برای 

تعریـف کـردن پیـدا نکرده باشـید؟

اگـر طـرف مقابـل، در ظاهر یا رفتـارش چیزی بـرای تعریف کردن نداشـت، از 

دارایی هـای او مثل خانه، ماشـین، خـودکار یا حتی فنجان چـای او تعریف کنیم.

* خانـه*دل*بـازی*داریـد،*آن*آکواریـوم*که*کار*گذاشـته*اید*	

بـه*خانه*تـان*آرامـش*خاصی*داده*اسـت.

ایـن*فنجان*هایتـان*را*خیلی*دوسـت*دارم*چـون*کوچک*	*

و*ظریف*هسـتند.

هشدار:اگرپشتسرهمازطرفمقابلتعریفکنیم،حالت
زنندهوچاپلوسانهپیدامیکند.

نقل قول: هیچ چیز انسان ها را به اندازه شنیدن تعریف 

و تمجید گاه و بی گاه، مستعد و سزاوار تعریف و 

تمجید نمی کند. اگر به کسی بگویید که انسانی دلپذیر و 

دوست داشتنی است، او دلپذیر و دوست داشتنی می شود.
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یافتن علایق و تجربه های مشابه

تـا حـالا شـده باکسـی آشـنا شـوید و در دل بـا خـود بگوییـد واقعـاً از او 

خوشـم می آیـد؛ نقاط مشـترک زیادی داریـم؛ احساسـات او را درک می کنم؛او 

احساسـات مـرا درک می کند؛مـا باهم جور هسـتیم؛وقتی باهم هسـتیم به من 

می گـذرد؟ خوش 

هـدف گفتگـو، یافتـن پیوندهـای مشـترک اسـت.اگر به انـدازه کافـی وجـه 

اشـتراک داشـته باشـیم، می توانیـم بـه ادامـه رابطـه امیـدوار باشـیم.

همـه آدم هـا دل بسـتگی و عایـق زیـادی دارند و دلشـان می خواهـد بدانند 

مـا در کدام یـک از آن عایـق با آن ها شـریک هسـتیم.

به طـور مثـال مـن بـه کوهنـوردی، طبیعت گردی،سـفر،ورزش، مـوزه، تئاتر 

رفتـن و کتـاب خوانـدن، عاقـه زیـادی دارم.وقتـی می فهمـم کسـی مثل من 

بـه ایـن موضوعـات عاقه منـد اسـت، خیلی خوشـحال می شـوم.

هنـگام گفتگـو، در جسـتجوی اهداف،تجربیـات و افـکار مشـترک باشـیم.

وقتـی متوجـه عاقه مندی هـای مشـترک شـدیم، می توانیـم طـرف مقابـل را 

بـه مشـارکت در آن فعالیـت دعـوت کنیم.به طـور مثـال اگـر متوجه شـدیم او 

بـه کوهنـوردی عاقـه دارد، بـه او پیشـنهاد دهیـم کـه همین جمعـه باهم به 

برویم. کـوه 

وقتـی تشـابهی بیـن خـود و طـرف مقابـل می بینیم، مهم اسـت کـه او را از 

ایـن نکتـه آگاه کنیـم تـا بداند ما نیـز تجربه ای مشـابه بـا او داریم.به طور مثال 
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اگـر طـرف مقابـل راجع به سـفری کـه در آینـده قرار اسـت به ییاق ماسـال 

داشـته باشـد،صحبت می کند، در انتهـای کامش اظهارنظـری در مورد تجربه 

قبلی مـان در مـورد آنجـا کنیـم و بگوییـم شـهریور پارسـال که به آنجـا رفتم، 

اقیانـوس ابر تشکیل شـده بود.

داستان:در سفری که اردیبهشت سال نودوپنج به دشت نوا 

تا آزو واقع در استان مازندران رفتم،دختری به نام سمانه 

در صندلی اتوبوس کنارم نشست.سر صحبت را با او باز 

کردم.هنگام گفتگو، متوجه شدم او هم مثل من متولد سال 

شصت وسه است.به گفتگو که ادامه دادیم، سمانه اشاره کرد 

که مهندسی عمران دانشگاه خواجه نصیر درس خوانده است.

یک دفعه یادم افتاد یکی از بچه های دبیرستانم به نام سمیه، 

همان سال،همان دانشگاه  و همان رشته قبول شد.این موضوع 

را با سمانه در میان گذاشتم.پیدا کردن یک دوست مشترک، 

باعث شد، گفتگویمان حسابی گرم بگیرد،جوری که همسفرهای 

دیگر، تصور می کردند من و سمانه دوستان قدیمی هستیم که 

سال هاست همدیگر را می شناسیم.
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داسـتان:فردی که تازه با او آشـنا شده بودم،هنگام گفتگو 

اشـاره کرد که اهل شـهر خوانسار هست.وقتی به او گفتم 

مادربزرگ مادری ام هم اهل خوانسـار اسـت، خوشحال شد و 

صحبتمان گرم گرفت.

گفتـن جماتـی مثـل "مـن هم خوشـم می آیـد" یا "مـن هـم همین طور" ، 

به طـرف مقابـل کمـک می کنـد کـه با عائق ما آشـنا شـود.

البتـه دقـت کنیـم هـر وقت کسـی از یـک تجربه یا یک سـلیقه مشـترک با 

مـا حـرف می زنـد، به جای اینکه سـریع خـود را وسـط بیندازیـم و بگوییم من 

هـم همین طـور، بگذاریـم اول او از حـرف زدن دربـاره آن لذت ببرد.

به طـور مثـال اجـازه دهیـم ابتـدا او بـا اشـتیاق از اینکـه چگونه بر ترسـش 

از شـنا کـردن غلبـه کـرده تعریـف کند،بعـد بگوییـم که ما هـم شـنا بلدیم.یا 

بـرای تعریـف کـردن اتفاق مشـابهی کـه در جنگل برایمـان افتـاده صبر کنیم 

تـا طـرف مقابـل صحبـت خـود را در مـورد اتفاقـات مربـوط به خـودش پایان 

دهـد، بعـد شـروع بـه تعریف ماجـرای خـود کنیم.

البتـه حواسـمان باشـد خیلی زیادتـر از حد هم صبـر نکنیم تا تشـابهمان را 

رو کنیم،چـون در ایـن صـورت طـرف مقابـل فکر می کنـد که ما فـردی تودار 

و مـوذی هسـتیم.پس اینکـه چه زمانی به این تشـابه اشـاره کنیم، مهم اسـت. 

وقتـی به طـرف مقابـل می فهمانیـم کـه نظـرش را در مـورد یـک موضـوع، 

تجربـه یـا هـدف قبـول داریـم، یـا مـا هـم قبـاً آن را تجربـه کرده ایـم، بیـن 
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خودمـان و او پـل می زنیـم و رابطه مـان عمیق تـر می شـود.درنتیجه صمیمیت 

بیشـتری بیـن مـا بـه وجـود می آید.

تماس با ما:اگر در این زمینه، داستان های جالبی 
دارید،خوشحال می شوم با من به اشتراک بگذارید�اگر سؤالی 

هم دارید،می توانید از مشاوره رایگان برخوردار شوید�

Email Address: info@motamedpooya�com

مریم معتمد پویا

در گفتگو چه موضوعاتی از خود را مطرح کنیم؟

تـا حالا شـده در یـک گفتگو، همه اش شـما حرف زده باشـید و طرف مقابل 

هیچ چیـزی از خودش نگفته باشـد؟

وارد  ازدواج  طریـق  از  جدیـدی  فـرد  کـه  پیش آمـده  برایتـان  حـالا  تـا 

فامیـل شـده باشـد،ولی چـون هـر بـار کـه بـا او گفتگـو کرده ایـد چیـزی از 

افکار،احساسـات،ارزش ها و عقایـدش نگفتـه اسـت، بعـد از گذشـت چندیـن 

سـال از آشـنایی هنـوز شـناختی از او پیـدا نکـرده باشـید؟

وقتـی در گفتگـو فقـط یـک نفـر صحبـت می کند،آخـر مکالمه،فـردی کـه 

همـه اش حـرف زده، با خـود می گوید:"فقط کـه من حـرف زدم، او هیچ چیزی 
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از خـودش نگفـت، انـگار فقـط می خواسـت از مـن اطاعـات بگیرد."درواقع به 

نظـر او طـرف مقابـل یـک آدم تـودار و مـوذی می رسـد.فردی هـم کـه فقـط 

گـوش داده، خسـته می شـود و پیـش خـود می گویـد:" طـرف مقابـل چقـدر 

اسـت!" پرچانه 

یکـی از موضوعاتـی کـه در زمـان به وجـود آمدن وقفه هـا می توانیـم درباره 

آن صحبـت کنیـم، راجـع به خودمـان اسـت.بنابراین ما هم از عائـق، طرح ها 

و برنامه هـای خودمـان بگوییـم تا تعـادل گفتگو حفظ شـود.این طوری نباشـد 

کـه تنهـا یک طـرف صحبـت کند.پـس دیگـران را از چیزهایـی کـه برایمـان 

اهمیـت دارد، آگاه کنیم.

وقتـی از خودمان صحبت می کنیم، یک سـری سـرنخ بـه مخاطب می دهیم 

تـا بر اسـاس آن هـا، او هم بتواند سـؤالاتی را مطرح و از ما شـناخت پیدا کند.

و  مکان هـا  تاریخ هـا،  صحبتمـان،  در  می توانیـم  کـه  جایـی  تـا  بنابرایـن 

بیاوریـم. را  متعـددی  مثال هـای 

تـا جایـی کـه می شـود از احساسـاتمان راجـع بـه مسـائل صحبـت کنیـم.

این گونـه نمـای کلـی از شـخصیتمان را به طـرف مقابل نشـان می دهیم.به طور 

مثـال بگوییـم کـه چـه چیـزی باعـث خشـم مـا می شـود؟چه چیـزی باعـث 

شـده کـه ایـن احسـاس را نسـبت بـه فـان مسـئله داشـته باشـیم؟مهم ترین 

دوسـت  را  می بینیم؟چـه چیـزی  را چطـور  مـا چیسـت؟آینده  دغدغه هـای 

داریـم و چـه چیـزی را دوسـت نداریم؟همـه این هـا به طـرف مقابـل نشـان 

می دهـد کـه دنیـا را چگونـه می بینیـم.
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بـرای آن دسـته از افرادی کـه تاکنون افکار و احساساتشـان را بروز نداده اند، 

این کار بسـیار مشـکل اسـت و نیاز به تمرین دارد.

اشتباه رایج:شنونده های خوب ممکن است به اشتباه تصور کنند، 

نیازی به بروز دادن اطلاعات شخصی ندارند و فکر کنند که 

صحبت کردن درباره خود، ممکن است دیگران را خسته کند.

انسـان های درون گـرا، شـنونده های خوبـی هسـتند.چون مـن درون گـرا و 

درنتیجـه شـنونده خوبی هسـتم،ممکن اسـت سـاعت ها باکسـی گفتگـو کنم، 

بـدون اینکـه خیلـی حرفـی از خـودم زده باشـم.البته اعتـراف می کنـم کـه با 

گـوش دادن،انـرژی زیـادی از مـن گرفتـه می شـود.چون تنهـا، شـنیدن لازم 

نیسـت.لازم اسـت کـه خـوب گـوش بدهم،احساسـات طـرف مقابـل را درک  

کنـم و گهـگاه از او سـؤال بپرسـم.درنهایت، دوسـتانم آرامش پیـدا می کنند و 

بـا خوشـحالی از مـن خداحافظـی می نماینـد.از ایـن بـه بعـد در آشـنایی های 

جدید،تاشـم بـر ایـن اسـت کـه تعـادل دوطرفه گفتگـو را حفـظ کنم.

بیـرون  داریـم،  در دل  کـه  را  چـه  هـر  آشـنایی  ابتـدای  احتیـاط:در 
نریزیـم و از چیزهایـی کـه قـادر بـه تغییر آن نیسـتیم، گله و شـکایت 
نکنیـم.در جلسـات اول، اسـرار خصوصـی خـود را بـا طـرف مقابل در 
میـان نگذاریم.کمـی بعدتـر کـه اعتمـاد ایجـاد و دوسـتی مان محکم تـر 
شـد، می توانیـم رازهایمـان را بـا او درمیـان بگذاریـم تـا صمیمیـت 

بیشـتری بیـن مـا بـه وجـود آید.ایجـاد اعتمـاد، نیـاز بـه زمـان دارد.
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احتیاط:درابتدایآشنایی،بیشازاندازههیجانزدهواحساساتی
نباشیم.بعضیازخانمهادرهمانجلساتاول،بهآقایانابرازعلاقه
میکنند.اینابرازعلاقهزودهنگام،باعثایجادترسوعقبنشینیدر
آقایانمیشود.همچنیناگرآقایانخیلیسریعبهخانمهاابرازعشق

کنند،خانمهامیترسند.

حـرف زدن بیش ازحـد دربـاره عائـق خـود دامی اسـت که معمـولاً افراد در 

آن می افتند.پـس یادمـان باشـد در ایـن کار، زیـاده روی نکنیم.تنهـا یـک دید 

کلـی دربـاره عائق خـود بدهیم و زیاد وارد جزئیات نشـویم تا حوصله اش سـر 

برود.فقـط زمانـی کـه طـرف مقابـل درخواسـت کـرد، می توانیـم وارد جزئیات 

شـویم.دقت کنیـم فرصـت گفتگـو را به طـرف مقابـل نیـز بدهیـم، چـون در 

غیراینصـورت بـه شـکل یـک آدم خودخواه شـناخته خواهیم شـد.

نقل قول:گفتگو یک بازی نوبتی است.شـما 

می گویید،سـپس من می گویم و مجدد شما می گویید.

هر نفر، زمانی صحبت خود را شـروع می کند که طرف دیگر 

حرف خود را تمام کرده باشـد.

طبـق قانـون گفتگـو، بـه ازای هر چیـزی کـه می گیریم، یک چیـزی بدهیم.

اگر فقط بپرسـیم و از خودمان چیزی نگوییم، گفتگو از تعادل خارج می شـود.

ایـن، یـک ضرورت اسـت که هر دو طـرف گفتگو، از خودشـان بگویند.
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گفتگـوی خـوب یعنـی تعادل بین حـرف زدن و گـوش دادن.گفتگوی خوب 

مثـل پـاس کاری اسـت.ابتدا یکـی تـوپ را می گیرد،حـرف می زنـد، بعـد توپ 

را بـه دیگـری پـاس می دهـد، حـالا نوبت دیگـری بـرای گفتگوسـت.این پاس 

ممکـن اسـت بـه شـکل سـؤال یـا نظرخواهـی باشـد.به طور مثـال بپرسـیم: 

نظـرت راجـع به فـان موضـوع چیه؟

شـاید بعضی از افراد دوسـت نداشـته باشـند توپ گفتگو به دستشان بیفتد، 

چـون خجالتی انـد یا فکـر می کنند زندگی شـان بیش ازاندازه معمولی اسـت.

برخـی آدم هـا به اشـتباه فکـر می کنند، اگـر از خودشـان بگوینـد، خودخواه 

و  معمولـی  زندگـی  گفتـن  می کننـد  فکـر  به اشـتباه  می رسـند.یا  نظـر  بـه 

یکنواختشـان بـرای طـرف مقابـل جالـب نیسـت.

واقعیتـی کـه وجـود دارد ایـن اسـت که همـه ما انسـانیم و بـه زندگی خود 

مشـغول هسـتیم.همه مـا دغدغـه برآمـدن از پـس هزینه هـای زندگـی، درس 

خـود یـا فرزنـدان، پیشـرفت کاری ، مراقبـت از پـدر و مـادر پیـر و اوقـات 

اسـتراحت یـا فراغتمـان را داریم.
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شـباهت های مـا انسـان ها بیشـتر از تفاوت هایمان اسـت.چیزی کـه باعث به 

وجـود آمـدن ارتباط ما با دیگران می شـود، شـباهت های ماسـت.

همـه آدم هـا حداقـل یـک تجربـه خـاص در زندگـی داشـته اند.اگر یک بـار 

یـک کار خنـده دار کرده ایـم یـا حتـی فقـط بـه یـک سـفر رفته ایـم یـا اتفـاق 

جالبـی برایمـان افتـاده یـا داسـتانی داریم کـه پایان خوشـی دارد یـا تصادف 

عجیبـی کرده ایـم یـا یـک ماجراجویـی داشـته ایم، حتمـاً تعریـف کنیم.این ها 

نمونه هایـی از چیزهایـی هسـتند کـه در گفتگـو جالـب بـه نظـر می آینـد.

لیست موضوعات مطلوب از خود:

* داستان*ها،*نظرات*و*مشاهدات.	

حیواناتـی*کـه*در*حـال*حاضر*نگهـداری*می*کنیـم*یا*در*	*

زمـان*بچگی*خـود*داشـته*ایم.تفاوت*نـژاد*آن*هـا*و*کارهایی*

کـه*بـرای*لانه*سـازی*آن*هـا*کرده*ایم.

کتاب*ها:کتاب*هایـی*کـه*به*تازگـی*خوانده*ایم.کتاب*هـای*	*

موردعلاقه*مان.

خاطرات*کودکی.	*

کنسرت*ها*و*خوانندگان*موردعلاقه*مان.	*

فیلم*هایـی*کـه*تـازه*دیده*ایـم*یـا*فیلم*هایی*که*بیشـتر*	*

از*یک*بـار*تماشـا*کرده*ایـم.

* کارتون*موردعلاقه*مان.	
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* اخبار*جدید.	

رستورانی*که*توصیه*می*کنیم.	*

غذاهای*موردعلاقه*مان.	*

ورزش*یا*گروه*ورزشی*که*دوست*داریم.	*

هنرها:تئاتـر،*موسـیقی،*مـوزه*و*هنرهایـی*کـه*از*آن*هـا*	*

لـذت*می*بریـم.

برنامه*های*تلویزیونی*که*همیشه*تماشا*می*کنیم.	*

* چیـزی*کـه*ایـن*روزهـا*توجـه*مـا*را*جلـب*کرده:پروژه*	

آینده. جدیـد،*سـرگرمی،*سـفر*

زندگی*کاری:نحوه*ورود*ما*به*این*کار،*اهداف*شغلی.	*

هشدار:درداماینکهزیادازحدراجعبهخودمانبگوییم،نیفتیم.

نقل قول:هیچ کس از اینکه کم صحبت کرده است توبه و 

اظهار ندامت نمی کند، بلکه اغلب از پرگویی توبه می کند.

هشدار:درشروعآشنایی،داستانهایخودراکهپایانیتلخ
داشتهاند،تعریفنکنید.
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اقدامک:لیست داستان های خنده دار، ماجراجویی ها، سفرهای جالب، 

اتفاقات عجیب و داستان هایی را که پایان خوشی برایتان داشته است، 

در دفترچه یادداشت، بنویسید.از داستان های این لیست، جهت صحبت 

کردن درباره خودتان استفاده کنید.

اگر مسئله ای را نمی دانیم،چه کنیم؟

وقتـی راجـع بـه چیـزی اطاعـات نداریـم، از اینکـه بگوییـم مسـئله ای را 

نمی دانیم،نگـران نباشـیم.گفتن جمـات زیـر و ماننـد آن هـا اشـکالی نـدارد:

* نمی*دانم.	

نه،*با*آن*آشنایی*ندارم.	*

* تا*حالا*چنین*چیزی*را*نشنیده*ام.	

همـه انسـان ها مسـائلی را نمی دانند.بـا ایـن تفـاوت کـه هـر کـس مـورد 

بـه خصوصـی را نمی داند.بی شـک مـا چیزهایـی را می دانیـم کـه دیگـری آن 

را نمی داند.پـس دیگـران از اینکـه روراسـت بـه آن هـا بگوییـم نمی دانیـم و 

بخواهیـم در مـورد آن توضیـح دهنـد، از مـا خوششـان خواهـد آمـد.
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چطور مثبت به نظر برسیم؟

داستان:برای اولین بار با دوستی که تازه با او آشنا شده بودم، 

صحبت می کردم، همان اول از بیماری های جسمی، ازدواج 

ناموفق و شکست های کاریش برایم تعریف کرد. با همدلی 

به صحبت هایش گوش می دادم، اما تصویر یک آدم ضعیف و 

شکست خورده از او در ذهنم شکل گرفت.هرچند در ادامه 

رابطه چیزهایی از او دیدم که این تصویر را تأیید کرد.

داستان:دوسـتی داشـتم که در همان ابتدای آشنایی از 

مشـکلات کاری، موانع و دردسـرهایی که اداره مالیات برایش 

پیش آورده بود، صحبت کرد.این موضوع، شـروع خوبی برای 

گفتگو با من نبود.

یـک دیـدگاه رایج اشـتباه وجـود دارد کـه بعضی هـا فکر می کننـد به محض 

اینکـه باکسـی آشـنا شـدند، اگـر از همـان ابتـدا از اشـتباهات و مشکاتشـان 

بگوینـد یـا بـه چیز بـدی اعتراف کنند، نـزد او عزیـز می شـوند و صمیمیت به 

وجـود می آید.به طـور مثـال از بیماری هـای روحـی یا جسـمی مثل افسـردگی 

یـا معـده دردشـان می گویند.
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نمی تواننـد  نمی شناسـند،  را  مـا  کـه  مردمـی  کـه  اسـت  ایـن  واقعیـت 

نقطه ضعف هـای مـا را در کنـار نقطـه قوت هایمـان ببیند.درنتیجـه از همـان 

ابتـدای رابطـه، یـک تصویـر منفـی از مـا در ذهنشـان بـه وجـود می آیـد.

به طـور مثـال اگـر همـان اول آشـنایی از دردسـرهای کاری و رابطـه بـدی که 

بـا مدیرمـان داریم،بگوییم،طـرف مقابـل بـا خـود می گویـد:"وای... دیگـه قرار 

اسـت چـه چیـزی از دردسـرهایش بگویـد!"

بعضی هـا در ابتـدای آشـنایی شـروع می کننـد بـه غیبـت کـردن از پـدر و 

مادرشـان و خطاهایـی کـه آن هـا در حقشـان کرده اند.ایـن نیـز تأثیـر بسـیار 

بـدی روی طـرف مقابـل خواهـد گذاشـت.

یادمان باشـد وقتی کسـی را بـرای اولین بار می بینیم،گفتـن خاطرات منفی 

و دردنـاک را کنـار بگذاریم.هیچ کـس حوصله شـنیدن غرغـر و منفی بافی های 

مـا را ندارد.

نقل قول: در مورد بیماری ها، بیمارستان ها، ناتوانی ها 

و عمل جراحی صحبت نکنید.از همه مهم تر، در مورد 

نشانه های بیماری خودتان حرف نزنید.
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نقل قول: به طور بی پایان در مورد عمل جراحی خود 

حرف نزنید و تمام لحظه های ورود خود را به بیمارستان 

تا بازگشت به کارتان تعریف نکنید.صحبت در مورد رنج و 

دردی که کشیده اید، شمارا قهرمان نمی کند، بلکه به صورت 

انسانی کسل کننده درمی آورد.

ابتـدای آشـنایی وقـت آن اسـت کـه روی خوبی هایمـان تأکیـد کنیـم، تـا 

یـک تصویـر مثبـت از مـا در ذهـن طـرف مقابـل باقـی بماند.بعداً کـه رابطه 

مـا بـا او صمیمانه تـر شـد، می توانیـم بـا خیـال راحـت از درد و رنج هایمـان 

بگوییم. برایـش 

مـرگ،  ماننـد  ممنوعـه  موضوعـات  بـه  پرداختـن  از  آشـنایی  ابتـدای  در 

جنایـات، اتفاقـات غم انگیز،بدبیاری هـای شـخصی مان در حـال حاضـر، قیمت 

کالاها،"بحث هـای سیاسـی-مذهبی تـا زمانـی کـه موضـع طـرف مقابـل را 

نمی دانیـم"، غیبـت در مـورد افـراد خاص، مسـائل جنسـی،"تحقیرهای نژادی 

و قومـی" و "سـامتی خودمـان یـا دیگـران، مگـر اینکـه او را گـچ گرفتـه یا با 

بانـداژ یـا عصـا ببینیم"،بپرهیزیـم. چنیـن گفتگوهایـی می توانـد تأثیـر منفی 

روی طـرف صحبـت ما بگـذارد.

از هـر زمینـه ای از گفتگـو کـه ممکـن اسـت باعـث آزردگـی طـرف مقابـل 

شـود، دوری کنیـم.
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لیست موضوعات ممنوعه:

* تحقیر*دیگران	

موضوعـات*بحث*برانگیـز*ماننـد*زن*هـا*خوب*انـد*مردهـا*	*

بـد*هسـتند*یـا*مردهـا*خوب*انـد*زن*ها*بد*هسـتند

انتقاد*یا*بدگویی*از*خانواده،کار،دولت،زندگی	*

* طلاق:شما*و*طرف*مقابل	

و*	* کار،زندگی،تعطیـلات* داسـتان*های*طولانـی*در*مـورد*

خود سـلامتی* وضعیـت*

متعلـق*	* مختلـف* دارایی*هـای* پول:درآمد،امـوال،ارزش*

فیـن به*طر

لطیفه*های*نامناسب	*

مسائل*شخصی،شکست*ها،عیب*و*نقص*ها	*

امور*سیاسی	*

تفکر*و*اظهارنظر*در*مورد*شکل*و*شمایل*افراد*حاضر	*

امور*مذهبی	*

بازگویـی*طولانـی*فیلم*هـای*سـینمایی*یـا*نمایش*هـای*	*

تلویزیونـی*کـه*دیده*ایـم

امور*جنسی	*

تاریخچه*قول*و*قرارهای*عشقی*طرف*مقابل	*



165

چگونه گفتگو را ادامه دهیم، جوری که خسته  کننده نباشد؟

هشدار:اگرپایگچگرفتهکسیرانادیدهبگیریم،اوازاین
بیتوجهیمابسیارناراحتخواهدشد.

نکته: اگر درباره موضوعی شک داریم که بد است یا نه، بهتر 

است نگوییم.

اقدامک:لیست موضوعات بد جهت گفتگو را که تاکنون به کاربرده اید، بنویسید.

اقدامک:این هفته حداقل با سه نفر جدید گفتگو کنید. می توانید با یکی از 

همسایه ها،یک نفر در ایستگاه اتوبوس یا یک نفر در صف فروشگاه، وارد 

صحبت شوید.

تماس با ما: اگر در مورد این بخش سؤالی دارید،خوشحال می 
شوم که با من در میان بگذارید:

Email Address: info@motamedpooya�com

مریم معتمد پویا
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چگونه می توان به آرامی موضوع بحث را تغییر داد؟

تـا حـالا شـده وقتـی افـراد در مـورد موضوعـی صحبـت می کننـد، هیـچ 

اطاعـی راجـع بـه آن نداشـته باشـید؟

تا حالا شده به موضوع یک بحث عاقه نداشته باشید؟

در ایـن شـرایط نمی توانیـم وسـط حـرف آن هـا بپریـم و موضـوع جدیـد و 

نامربوطـی را مطـرح کنیم.اگـر هم این کار را انجام دهیم،جالـب به نظر نمی آید.

در اینجـا راهـی را نشـان می دهـم کـه می توانیـم به طـور مناسـب موضـوع 

صحبـت را تغییـر دهیم.

اگـر قصـد داریم در مـورد موضـوع خاصی حـرف بزنیم،عبارت آخـر گوینده 

را بازگـو کنیم،ظاهـرش را تغییـر دهیـم و  آن را بـه گفته خود مرتبط سـازیم.

به طـور مثـال تصـور کنیـد مـا دوسـت داریم راجـع بـه آخریـن فیلمی که 

دیده ایـم صحبـت کنیم،امـا طـرف مقابـل در حـال تعریـف کـردن از گرمـی 

اسـت. هوا 

حـال بایـد گرمـی هوا را به فیلـم موردنظرمان ربـط دهیم.برای ایـن کار، در 

جملـه اول بـه گرمـی هوا اشـاره می کنیـم و در جملـه بعدی، گرمی هـوا را به 

فیلـم موردنظرمان ربـط می دهیم.
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مثال:

او: وای چقدر هوا گرم شده،از گرما مُردم.کی می شود که تابستان تمام شود.

مـن: هفتـه پیـش در این گرمـا، به سـینما رفتم.ولی داخل سـالن هوا خنک 

بود،آنجـا فیلم رگ خواب را تماشـا کردم.

بنابرایـن ماننـد ایـن مثال، به  کلمات آن ها اشـاره می کنیـم و آن را به موضوع 

خـود ربـط می دهیم.این گونه هیچ کـس متوجه تغییر موضوع نمی شـود.

هشدار:دربسیاریمواقعنبایدموضوعراعوضکرد،حتی
اگرموضوعبیشازاندازهخستهکنندهباشد.بهطورمثال

وقتیکسیباشوروشوقداردازعلاقهمندیهایشتعریف
میکند.یاوقتیدرگروهیکسیدرحالتعریفکردناز

شخصدیگریدرهمانجمعاست.

تـا اینجـای کتـاب یـاد گرفتیـم چگونـه سـر صحبـت بازکنیـم و بـه گفتگو 

ادامـه دهیم.دیگـر وقت آن اسـت که تمرین کنیم.برای تغییـر دادن عادت های 

غلـط قبلـی، نیاز بـه تمریـن و تاش زیـادی داریم.
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چکیده فصل:

در این فصل یاد گرفتیم:

چگونه فعالانه گوش دهیم؟

چگونه نگران این مسئله نباشیم که بعدش چه بگوییم؟

چگونه هم صحبتمان را شیفته خود کنیم؟

چگونه علائق و تجربه های مشابه را کشف کنیم؟

در گفتگو چه موضوعاتی از خود را مطرح کنیم؟

چطور مثبت به نظر برسیم؟

چگونه می توان به آرامی موضوع بحث را تغییر داد؟
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چکیده فصل:

در این فصل یاد گرفتیم:

چگونه فعالانه گوش دهیم؟

چگونه نگران این مسئله نباشیم که بعدش چه بگوییم؟

چگونه هم صحبتمان را شیفته خود کنیم؟

چگونه علائق و تجربه های مشابه را کشف کنیم؟

در گفتگو چه موضوعاتی از خود را مطرح کنیم؟

چطور مثبت به نظر برسیم؟

چگونه می توان به آرامی موضوع بحث را تغییر داد؟





چهارم
فصل 

خلاف کاران 
گفتگو
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خلاف کاران گفتگو

در سـخنرانی کـه در جمعی از دوسـتان داشـتم به این موضـوع پرداختم که 

یـک سـری آدم هـا هسـتند، به محـض اینکه بـا آن هـا وارد صحبت می شـویم، 

مکالمه مـان را نابـود می کنند.بنابرایـن لازم اسـت در گفتگوهـا مراقبـت چنین 

افـرادی باشـیم و بـا آن ها برخورد جدی تری داشـته باشـیم.

خـاف کاران گفتگـو، هشـت دسـته هسـتند.مراقبت باشـیم خودمـان جـزء 

ایـن هشـت دسـته نباشـیم.در ایـن فصـل، روش هایـی را بـرای مقابلـه بـا این 

خـاف کاران خواهـم گفت.
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نقل قول:هنر اصلی گفتگو، تنها گفتن سخن درست در 

جای درست نیست،بلکه بسیار دشوارتر از آن،گفتن سخن 

نادرست درزمانی است که به گفتن آن وسوسه می شوید.

بازجویان

تـا حـالا شـده یـک نفـر پشـت سـر هـم از شـما سـؤال بپرسـد که: شـغلت 

چیسـت؟چند سـالت اسـت؟مجردی یـا متأهل؟بچـه هـم داری؟اهـل کـدام 

شـهری؟کجا کار می کنی؟چنـد سـال سـابقه کار داری؟از چـه زمانـی تهـران 

می کنیـد؟ زندگـی 

تا حالا شـده از اینکه یک نفر پشـت سر هم از شـما سؤال می پرسد،احساس 

معذب بودن کرده باشید؟

بازجوهـا معمـولاً عصبـی هسـتند.آن ها مـا را سـؤال پیچ می کننـد.در برابـر 

این گونـه افـراد مـا اجازه نداریـم توضیح اضافی بدهیم یا سـؤالی بپرسـیم.فقط 

بایـد خیلـی کوتـاه و سـریع بـه آن هـا جـواب دهیم.بعدازاینکه سـؤالات بازجو 

تمـام شـد،بی آنکه حرفـی از خـودش بزنـد، بدون هیـچ توضیحـی می رود.

هیچ کـس دوسـت ندارد مـورد بازجویی قـرار بگیرد.دقت کنیم ممکن اسـت 

خـود مـا نیـز بعضـی وقت ها ایـن روش را در مورد یـک نفر دیگر بـکار بگیریم.

وقتـی مـا فقـط سـؤال بپرسـیم و از خودمان چیـزی نگوییم، طـرف مقابل 

احسـاس ناامنـی می کند.ولـی وقتـی ابتـدا از خودمـان هـم بگوییـم، طـرف 
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مقابـل احسـاس امنیـت می کند.این گونـه بازجویـی بـه گفتگویـی متعـادل 

تبدیـل می شـود.

بـرای اینکـه بازجـو نباشـیم،اگر به جـای پرسـیدن سـؤالات بسـته پشـت 

سـرهم، سـؤالات بـاز و توضیحی تـر بپرسـیم،در گفتگـو موفق تر خواهیـم بود.

اگـر عمیقـاً جویای احوال دیگران شـویم،آن ها اطاعات بیشـتری از خودشـان 

به مـا خواهنـد داد.

اگـر گیـر یکـی از بازجوهـا افتادیم،باید کنتـرل گفتگو را به دسـت  بگیریم.

بنابرایـن تـا جایـی کـه می توانیـم از آن هـا سـؤالات توضیحـی بپرسـیم و بـه 

جواب هایشـان خـوب گـوش دهیم.

به طور مثال بپرسـیم شـغلت چیسـت؟بعدازاین سـؤال، برای اینکـه راجع به 

شـغلش بیشـتر پرس وجو کنیم،بپرسـیم چه شـد که وارد این کار شـدی؟این 

روش باعـث می شـود بتوانیـم کنترل گفتگـو را به دسـت بگیریم. 

زیاده گویان

تـا حـالا آدم هایـی را کـه فقـط از خـود، فرزنـدان و دارایی هایشـان تعریـف 

می کنند،دیـده اید؟تـا حـالا شـده از دستشـان کافـه شـده باشـید؟

مختلـف هسـتند.آن ها  موضوعـات  کـردن  بـزرگ  اسـتاد  آدم هـا  این جـور 

موفقیت هایشـان را بـزرگ جلـوه می دهنـد و  ازخودراضـی بـه نظر می رسـند.
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آن هـا دوسـت دارنـد در هر جمعـی خودی نشـان دهند.این دسـته از آدم ها 

دنبـال یـک سـری گـوش شـنوا می گردند.بـرای آن هـا هرچقـدر تعـداد جمع 

بیشـتر باشـد،بهتر است.

نقل قول:زیاده گویی معتدل، نمک گفتگو است.شما نباید 

در آن زیاده روی کنید.ولی حذف کامل آن هم موجب 

بی مزه شدن همه چیز می شود.

مشـکل از زمانـی شـروع می شـود کـه وقتـی زیاده گویـان، وارد هـر جمعـی 

می شـوند، دوسـت دارنـد همـه سـاکت  شـوند و به شـرح قهرمانی هـای آن ها 

گـوش دهند.آن هـا پـُز درآمـد، دارایـی، کار و فرزندانشـان را می دهنـد.

حوصلـه همـه از شـنیدن حرف هایشـان سـر می رود.آدم هـای کسـل کننده 

به طورمعمـول پرحـرف هسـتند.بنابراین شـنوندگان در انتظـار کوچک تریـن 

فرصـت بـرای خاصـی از آن ها هسـتند.

راه خاصـی از ایـن گـروه آدم ها این اسـت که موضوع بحـث را عوض کنیم.

بهتر اسـت بحث را به سـمت زندگی شـخصی  و کاری خودمان بکشـانیم.

حواسـمان باشـد زمان هایی که خودمان هم بیش ازحد راجـع به ماجراهایمان 

صحبت می کنیـم، از این کار جلوگیری نماییم.
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چگونه متوجه شویم که کسل کننده شده ایم؟

وقتی لبخند شـنوندگان روی لب هایشـان خشـک شده،چشـمان آن ها این ور 

و آن ور مـی رود، سـعی می کننـد میـان سـخن ما بدونـد، نـاآرام و بی قرار خود 

را بـه این طـرف و آن طـرف حرکـت می دهنـد و یواشـکی بـه سـاعت خـود 

نـگاه می کننـد، نشـان می دهـد مخاطبـان از حرف های ما خسـته شـده اند.در 

این گونـه مواقـع آن هـا ناامیـد بـه نظر می رسـند.

پـس اگـر ایـن نشـانه ها را در شـنوندگان دیدیـم، وقـت پایـان دادن بـه 

اسـت. حرفمـان 

نقل قول:زیاده گویی اغلب مصداقی از چیزی غیر موجود و 

خیالی اشتباه است.

خودستایان

تـا حـالا شـده به کسـی بگویید دنبـال کار هسـتید و او در ادامه حرف شـما 

از مشـکات کاری خـودش بگویـد و اینکه بی کاری بهتر از چنین کاری اسـت؟

تـا حـالا شـده از مشـکات ازدواج خـود تعریـف کنیـد، بعـد طـرف مقابـل 

بگویـد بـاز خـدا را شـکر کـن ازدواج کردی،مـن کـه هنـوز مجـردم چـی؟
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تـا حـالا شـده داریـد از اخـاق بـد مدیرتـان تعریـف می کنیـد، یک دفعـه 

طـرف مقابـل وسـط حرفتـان بگوید:مدیـر مـن هـم این طوری اسـت و شـروع 

کنـد بـه صحبـت کـردن از بدی هـای مدیـر خـودش؟

تـا حالا شـده دارید داسـتان فرزندانتـان را تعریف می کنید، وسـط حرفتان، 

طـرف مقابل داسـتان فرزندان خودش را گفته باشـد؟

این دسـته از آدم ها منتظرند کسـی یک داسـتان بگوید، بعد روی دسـت او 

بلنـد شـوند.این ها تصـور می کننـد اگـر روی دسـت کسـی کـه حـرف می زند، 

بلنـد شـوند، نشـان می دهند کـه خیلی خـوب بـه حرف هـای او گوش داده اند. 

آن هـا متوجـه نیسـتند که ایـن کار، باعث آزردگی اشـخاص می شـود.

ایـن دامی اسـت کـه همه ما ممکـن اسـت در آن بیفتیم.یعنی وسـط حرف 

دیگـران یـاد تجربـه مشـابه خودمـان بیفتیم و شـروع بـه تعریف کـردن از آن 

کنیم.معمـولاً در ایـن زمـان عبـارات "مـن هـم آنجـا بـودم" ، "ایـن را من هم 

تجربـه کـردم" را بـه زبـان می آوریم.

وقتـی ایـن عبـارات را به زبـان می آوریم،یعنی داسـتان  طـرف مقابل قدیمی 

اسـت.درنتیجه او احسـاس می کنـد بایـد از گفتـن ایـن داسـتان تکـراری و 

خسـته کننده بپرهیـزد.
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انحصار جویان

داستان:چند سال پیش در یک مهمانی،آقایی شروع به خواندن 

شعرهایی که با خود همراه داشت، کرد.او آن قدر با صدای 

بلند شعر می خواند و راجع به آن بحث می کرد که همه حضار 

از دستش کلافه شده بودند.ولی او متوجه کلافگی بقیه نبود.

او آن چنان رشته کلام را در دستش گرفته بود که به هیچ کس 

دیگری اجازه صحبت کردن نمی داد.

انحصـار جویـان همـه اش از ماجراهـای خودشـان صحبـت می کنند،بـدون 

اینکـه متوجـه خسـتگی و ناراحتـی مخاطبانشـان شـوند.آن ها از اینکـه توجه 

دیگـران را بـه خـود جلـب کرده انـد، خوشـحال هسـتند.

نقل قول: انحصارجو تصور می کند منظور از گفتگو این است 

که او صحبت کند و دیگران سر تکان دهند.

در مواقعـی کـه کاسـه صبرمـان لبریـز شـده و می خواهیـم بـه صحبـت 

گوینـده انحصـار جـو پایـان دهیـم، بهتـر اسـت کمی بـا او همراهـی کنیم و 

خاصـه ای از حرف هایـش را بگوییـم، سـپس یـک دلیـل برای خاتمـه دادن 

بیاوریم. بـه صحبتـش 
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تصـور کنیـد دوسـتتان باآب وتـاب یـک سـاعت دارد راجـع به بـازی فوتبال 

روز گذشـته اش صحبـت می کند.شـما دیگـر وقـت نداریـد و می خواهیـد بـه 

کارتـان برسـید.بهتر اسـت بگویید:چـه خـوب پـس خیلـی عالی بـازی کردید.

مـن دیگـر باید به کارم برسـم.اگر وقـت کردم،بازهم راجع بـه بازی تان صحبت 

می کنیم.این گونـه بـا زبـان خـوش اعـام کرده ایـد کـه وقتتـان بـرای گفتگو، 

تمام شـده اسـت.

در گروه هـا اگـر دیدیم کسـی زیـادی دارد صحبت می کنـد، مدیریت گفتگو 

را بـه عهـده بگیریم.هـر کـس تنها پنـج دقیقه فرصـت دارد از خـودش بگوید، 

بعـدازآن بـا جمع بنـدی حـرف او و طـرح یـک سـؤال، تـوپ صحبـت را به نفر 

بعدی پـاس دهیم.

به طور مثال بگوییم:

* زهـرا،*ماجـرای*روز*اول*کاری*ات*خیلی*جالـب*بود،*گلناز،*	

حـالا*تو*از*ماجـرای*روز*اول*کاری*ات*بگو.

علـی،*این*جـور*کـه*معلوم*اسـت*شـغلت*خیلی*سـخت*	*

اسـت،*راسـتی*عمو*جـان*شـما*تعطیـلات*نـوروز*را*چطوری*

گذراندید؟

این گونه توپ کام را بین آدم ها دست به دست می دهیم.

معمـولاً افراد مسـن این ویژگـی انحصارجویـی را دارند.این گونـه مواقع فقط 

کوتـاه بیاییـم و بـه حرف هـای آن هـا گـوش دهیم.به عبارت دیگـر، ایـن کار را 
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فرصتـی بـرای نشـان دادن مهربانی مـان بـه آن ها تلقـی کنیم.

یادمـان باشـد اگـر بیشـتر از پنـج دقیقه صحبـت کرده ایم، وقت آن رسـیده 

کـه میـدان گفتگو را به دیگـری واگـذار کنیم.می توانیم این کار را با پرسـیدن 

سـؤال از آن ها انجـام دهیم.

نمونه سؤالات:

* آیا*تا*حالا*به*آنجا*مسافرت*کرده*اید؟	

آیا*تا*حالا*چنین*اتفاقی*برای*شما*افتاده*است؟	*

در*این*مورد،*نظر*شما*چیست؟	*

اگر*شما*جای*من*بودید،*چه*کار*می*کردید؟	*

نکته مهم: در جمع ها افرادی را که ساکت هستند، به حرف 

بکشانیم.آن ها را با طرح یک سؤال یا نظرخواهی مخاطب 

قرار دهیم و از آن ها برای شرکت در گفتگو دعوت کنیم.به طور 

مثال بگوییم،مسعود، نظر تو دراین باره چیست؟
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دزدان

اگـر زمانـی کـه سـعی می کنیـد نظرتـان را بیـان کنیـد، در میـان صحبـت 

شـما پریـده باشـند، متوجـه میـزان ناراحتـی ناشـی از ایـن کار، شـده اید.

حـرف  وسـط  ندارند.دزدهـا  صبـر  هسـتند.آن ها  عصبـی  معمـولاً  دزدهـا 

دیگـران می پرند،چـون می داننـد آن هـا بعـدش چـه می خواهنـد بگوید.دزدها 

بـا حرف هـای طـرف مقابـل موافـق نیسـتند و می داننـد کـه او اشـتباه فکـر 

می کند.درنتیجـه عجلـه دارنـد بـه او بفهماننـد کـه فکـرش اشـتباه اسـت.

و  می دهنـد  بی مـورد  نظـرات  می پرسـند.آن ها  نامربـوط  سـؤالات  دزدهـا 

دیگـران هسـتند. تکمیل کننـده جملـه 

به طـور مثـال وقتـی گوینـده می گوید:آهسـته جلـو رفتـم و بـه صورتـش 

بود؟مـرده  کـرده  بود؟غـش  می گوید:ترسـیده  دیـدم...دزد  و  کـردم  نـگاه 

بـود؟ بود؟خوابیـده 

دزدهـا به گفتن داسـتان کمـک می کنند.همچنیـن آن ها در مـورد جزئیات 

بـی ارزش بحـث راه می اندازند.

نقل قول: به نظر من برای توهین به یک نفر یا صدمه زدن 

به احساسات او، هیچ راهی سریع تر از این نیست که وقتی 

سعی می کند به شما چیزی بگوید، سخنش را قطع کنید.
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حـال اگـر طـرف مقابـل حـرف مـا را قطـع کـرد، بـرای ادامـه دادن بـه 

کنیـم: اسـتفاده  زیـر  جمـات  از  صحبتمـان 

* همان*طور*که*داشتم*می*گفتم....	

به*آنچه*داشتم*می*گفتم*برگردیم...	*

* من*مایلم*به*حرف*های*شما*گوش*کنم*ولی*اول*من...	

می*شود*موضوع*را*تمام*کنم؟	*

برمی*گردم*به*موضوع*حرفم	*

من*حرفم*را*تمام*نکرده*بودم...	*

حرفم*تمام*نشده*است.	*

اجـازه*دهیـد*مـن*حرف*هایـم*را*تمـام*کنـم*و*پـس*ازآن*	*

شـما*می*توانیـد*حـرف*بزنیـد.

بله،*ولی...	*

اگـر مـا جـزء قطع کننـدگان صحبت دیگـران هسـتیم، بهتریـن راه حل این 

اسـت که وقتی کسـی در حال سـخن گفتن اسـت، دهانمان را ببندیم.هرچند 

کـه این کار برایمان خیلی سـخت اسـت.
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نقل قول:گفتگو تنها زمانی امکان پذیر است که ما بتوانیم 

خود را کنترل کنیم.سخن گفتن خوب، مستلزم انضباط 

شخصی بسیار زیاد است.

اعتـراف می کنـم کـه خـودم بارهـا وسـط حـرف دیگـران پریـده ام.از این به 

بعـد بیشـتر مراقب این مسـئله هسـتم.

جر زنندگان

این افراد به هر سـؤال توضیحی که از آن ها می پرسـیم، در یک کلمه پاسـخ 

می دهند.آن هـا این گونـه بـه خامـوش شـدن شـعله گفتگـو کمـک می کننـد.

به طـور مثـال اگر از آن ها بپرسـیم، آخر هفته چـه کار کردی؟می گویند:هیچی.

راه مقابلـه بـا جـر زننـدگان این اسـت کـه اگر بـه پرسـش های یک کلمه ای 

هـم  آن هـا  کـه  می گیرنـد  یـاد  دهیـم،  جـواب  توضیحـی  به صـورت  آن هـا 

توضیحـات بیشـتری بدهنـد.

به طـور مثـال اگـر جـر زننـدگان از مـا بپرسـند: تعطیـات خوش گذشـت؟ 

نگوییـم: خـوش گذشت،شـما چطـور؟ بلکـه توضیـح دهیـم: خـوب بود،رفتیم 

سـری بـه مـوزه آبگینـه تهـران زدیم. نکتـه جالب مـوزه این بود کـه هر ظرف 

شیشـه ای قدیمـی کـه می خواسـتی،آنجا پیـدا می شـد. ظرف هـای کوچکی را 

کـه هنرمندانـه روی آن طراحی شـده اسـت،خیلی دوسـت دارم.این گونه کمی 

اطاعـات بیشـتر راجـع بـه خودمـان بـه او می دهیـم و کمـک می کنیـم تا او 
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بتوانـد از بیـن آن هـا سـؤالی از مـا بپرسـد.در اثـر این رفتـار، او با ما احسـاس 

نزدیکـی بیشـتری می کنـد و بـه حـرف می افتد.این گونـه گفتگـو جریـان پیدا 

می کنـد.

هشدار:درحضورافرادجرزننده،ممکناستبهگوینده
انحصارجوتبدیلشویم.تمرینکنیمکهبتوانیمجلویخود
رابگیریموکمیحرفبزنیم.پسبهاوهماجازهدهیمتادر

گفتگومشارکتکند.

همه چیزدانان

آن هـا همه چیـز را می داننـد و همیشـه حق به جانـب هسـتند.همه چیزدانان، 

دیگـران  بـه  نسـبت  بپرسـند.آن ها  را  دیگـران  نظـر  نمی بیننـد کـه  لزومـی 

بی اعتنـا هسـتند.

همه چیزدانـان به جـز نظـر خـود بـه نظـر هیچ کـس دیگـری عاقـه نشـان 

نمی دهند.هیچ کـس این جـور آدم هـا را دوسـت ندارد.تـا حـالا بـا همچنیـن 

آدم هایـی برخـورد کرده ایـد؟

بـرای اینکـه همه چیـزدان نباشـیم، وقتـی نظرمـان را در جمعـی مطـرح 

می کنیم،حتمـاً بگوییـم کـه ایـن نظـر شـخصی مـا ،طبـق تجربـه ماسـت و 

ممکـن اسـت درسـت نباشـد.همچنین هنـگام صحبـت، به صورت مـداوم نظر 

دیگـران را نیـز جویـا شـویم.
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نصیحت کنندگان

ایـن دسـته از آدم هـا را می توانیـم از انـواع و اقسـام راه حل هایـی کـه بـرای 

دیگـران ارائـه می دهنـد، بشناسـیم.این افـراد باحالتـی نصیحت کننده، رشـته 

سـخن را در دسـت می گیرند.آن هـا بـه مـا خواهنـد گفـت کـه بهتـر اسـت 

نظریاتشـان را بپذیریم.تـا حـالا همچنیـن آدم هایـی را دیده ایـد؟

دقـت کنیـم کـه یکـی از نصیحـت کننـدگان نباشـیم و هرگونـه تمایـل به 

آمـوزش دادن را در نطفـه، خفـه کنیـم.

نصیحـت کـردن مـا می تواند به راحتـی، یک گفتگـوی خـوب را از بین ببرد.

اما اگر در مسـائل آدم ها عمیق تر شـویم و آن ها را بیشـتر بشناسـیم و به جای 

دادن راه حل، از احساسـات آن ها پشـتیبانی کنیم،بسـیار مؤثرتر خواهیم بود.

بهتـر اسـت به جـای نصیحت کـردن، به طرف مقابـل بفهمانیم که مشـکل او 

بـرای مـا اهمیـت دارد.در واقـع پند و انـدرز ما در هیـچ موقعیتی برای کسـی 

خوشـایند نیست.

هنگام گوش دادن، لازم است: 

* اول،*احساس*طرف*مقابل*را*حدس*بزنیم.	

دوم،*نیـاز*طـرف*مقابـل*کـه*باعـث*ایـن*احسـاس*در*او*	*

شـده*را*حـدس*بزنیـم.

سوم،*از**نصیحت*کردن*بپرهیزیم.	*
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داسـتان :چند وقت پیش، بعد از کلاس با دوسـتم هانیه 

صحبت می کردم.هانیه، مربی بدمینتون در باشـگاه ورزشـی 

اسـت.او داشـت از اینکه تعداد شاگردانش کم اند، شکایت 

می کـرد. بدون اینکـه هانیه از من راهنمایی بخواهد به او 

گفتم: »برای جلب مشـتری، بازاریابی اینترنتی کن.« هانیه این 

نصیحت مرا نادیده گرفت.

شب که به این موضوع فکر کردم، متوجه شدم هانیه تنها نیاز 

به گوش دادن و همدلی داشت.او نمی خواست در آن لحظه 

نصیحتش کنم.هانیه دلش می خواست با تمام وجودم در آن 

لحظات به او تنها گوش می دادم.

او دلش می خواست،احساس و نیازش را درک می کردم.پس 

بهتر بود به او می گفتم،»انگار از اینکه تعداد شاگردانت کم 

هستند ناراحتی،چون دلت می خواهد درآمد بیشتری داشته 

باشی.«همین و بس.

احساس هانیه: ناراحتی

نیاز هانیه: درآمد بیشتر

بارها این گفتگو بین من و مادرم ردوبدل شده است:

من: حالت چطور است؟
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مادر: سرم درد می کند.

من: اگر این قدر فکر و خیال نکنی، سرت درد نمی گیرد.

در اینجا توصیه من به مادرم غیرضروری بود.بهتر بود به جای آن، می گفتم:

مـن: پـس حالـت خیلـی بـد اسـت.الآن فقـط به سـکوت و اسـتراحت 
نیـاز داری.

چکیده:

در این فصل با هشت دسته از خلاف کاران گفتگو آشنا شدیم:

بازجویان،زیاده گویان،خودستایان،انحصار جویان،دزدان،جر 
زنندگان،همه چیزدانان،نصیحت کنندگان
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مادر: سرم درد می کند.

من: اگر این قدر فکر و خیال نکنی، سرت درد نمی گیرد.

در اینجا توصیه من به مادرم غیرضروری بود.بهتر بود به جای آن، می گفتم:

مـن: پـس حالـت خیلـی بـد اسـت.الآن فقـط به سـکوت و اسـتراحت 
نیـاز داری.

چکیده:

در این فصل با هشت دسته از خلاف کاران گفتگو آشنا شدیم:

بازجویان،زیاده گویان،خودستایان،انحصار جویان،دزدان،جر 
زنندگان،همه چیزدانان،نصیحت کنندگان





ل پنجم
فص

چگونه به 
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تـا حـالا شـده داریـد بـا دوسـتتان صحبـت می کنیـد، آخرهـای حرفتـان 

کسـل کننده شـده باشـد یـا یـک سـکوت ناخواسـته به وجـود آمده باشـد که 

بعـدازآن مجبـور شـده باشـید، ناگهـان بـه مکالمـه پایـان دهید؟

تـا حالا شـده گیر یـک آدم پرحرف افتـاده باشـید، اما نمی دانسـتید چگونه 

او را بپیچانید؟

تـا حـالا شـده در یک عروسـی آن قـدر گرم صحبت با یکی شـده باشـید که 

فرصـت نکرده باشـید بـا بقیه اقـوام گفتگو کنید؟

بـرای اینکـه بتوانیـم از مکالمـه کنـار بکشـیم یـا بخواهیـم سـراغ گفتگو با 

فـرد دیگـری برویم، راه هایـی وجود دارد که بـدون اینکه طـرف مقابل ناراحت 

شـود، ایـن کار را انجـام دهیم.

اگـر ندانیـم کـه چگونـه بـه گفتگـو پایـان دهیـم، ممکـن اسـت وقتمـان را 

در مکالمـه ای کـه دلخـواه مـا نیسـت، تلـف کنیـم یا ممکن اسـت آن قـدر در 

گفتگـو گیـر بیفتیـم کـه فرصـت دیدار بـا آدم هـای دیگـر را از دسـت بدهیم.
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خیلـی وقت هـا هـم آن قـدر در یـک گفتگو احسـاس راحتـی می کنیم 
کـه بـرای پایان دادن به آن و رفتن به سـراغ غریبه ها ریسـک نمی کنیم.

تصـور کنید داریم با دوسـتمان سـر مسـابقات ورزشـی والیبال گـپ می زنیم 

و لـذت می بریـم.در ایـن موقـع چـه لزومـی دارد بـه گفتگـو پایـان دهیـم و به 

آدم هـای غریبـه کـه ممکـن اسـت مـا را نپذیرنـد، نزدیـک شـویم؟ولی در ایـن 

کتـاب قـرار شـد برای آموختـن مهارت های سـر صحبت باز کـردن، خطر کنیم.

چه زمانی مناسب خداحافظی است؟

هـر گفتگویـی بایـد زمانـی بـه پایـان برسـد.برای خاتمـه موفقیت آمیز، یک 

زمـان درسـت وجـود دارد.خاتمـه همراه بـا اعتمادبه نفـس، نقـش قابل توجهی 

در نتیجـه کار دارد.

بهتـر اسـت بعدازاینکـه هـر دو افکار و عقایدمـان را گفتیم، بـه مکالمه پایان 

دهیم.ایـن نکتـه اهمیـت دارد که گفتگـو را باحالت خوشـایند و محبت آمیز به 

پایان برسـانیم تا هر دو احسـاس خوبی نسـبت به تبادل افکار داشـته باشـیم.

بهتریـن زمـان پایـان دادن بـه گفتگـو، مکث های بـه وجود آمـده در هنگام 

مکالمـه اسـت.در ایـن زمـان خاصـه ای کوتـاه از مطالبـی کـه مخاطـب بیان 

کـرده را بازگـو کنیم.ایـن خاصـه نشـان می دهـد کـه مکالمـه، پایـان یافته و 

درعین حـال طـرف مقابـل را درک کرده ایم.سـپس دلیـل ترک گفتگـو را بیان 

کنیـم و بـا نهایـت احتـرام و قدردانـی از طـرف مقابـل، جـدا شـویم.این گونه 

مخاطـب از اینکـه او را تـرک کرده ایم،ناراحـت نمی شـود.پس مراحـل پایـان 
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دادن بـه گفتگـو بـه ایـن صورت اسـت:

* بیان*خلاصه*گفتگو	

* بیان*دلیل*ترک*گفتگو	

* بیان*قدردانی	

به طـور مثـال هنگامی کـه در سـاعت تفریـح بـا یکـی از همکاسـی ها راجع 

بـه روش هـای افزایـش تعـداد فالوورهـای اینسـتاگرام صحبت می کنیـم، برای 

خاتمـه گفتگـو بگوییم:

خاصـه گفتگو:حتمـاً چنـد تـا از روش های افزایـش فالوور را که بـه من یاد 

دادی بـه کار می گیرم.

دلیـل تـرک گفتگـو: قبـل از اینکـه سـاعت تفریـح تمام شـود، باید بـا یکی 

دیگـر از همکاسـی ها صحبـت کنم.

قدردانی: ممنونم که تجربیاتت را با من در میان گذاشتی.

برخی دلایل ترک گفتگو که می توانیم بکار ببریم، عبارتند از:

* بروم*با*سخنران*صحبت*کنم.	

بـروم*یـک*نگاهـی*بـه*سـی*دی*های*آموزشـی*کـه*برای*	*

فـروش*گذاشـته*اند*بینـدازم.

بروم*ببینم*می*توانم*با*بچه*های*دیگر*این*دوره*آشنا*شوم.	*
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بـروم*ببینم*اینجا*کسـی*هسـت*کـه*درزمینـه*کاری*من*	*

کند. فعالیـت*

قبـل*از*اینکـه*خانـم*جعفری*بـرود،*باید*یـک*صحبتی*با*	*

او*داشـته*باشم.

* بروم*ببینم*می*توانم*چند*تا*مشتری*پیدا*کنم.	

اگـر*اجـازه*دهیـد*بـروم*بـا*مهمان*هـای*دیگر،*سـلام*و*	*

کنم. احوالپرسـی*

مـرا*ببخشـید،قبل*از*اینکـه*یـادم*بـرود،*بایـد*از*آقـای*	*

رضایـی*سـؤالی*بپرسـم.

ببخشید*باید*بروم*دستشویی.	*

ساعت*چند*است؟من*باید*یک*تلفن*بزنم.	*

مزاحمتان*نمی*شوم*تا*بتوانید*بقیه*را*هم*ببینید.	*

راه دیگـر پایـان دادن بـه گفتگـو، این اسـت کـه هم صحبت خـود را به کس 

دیگـری معرفی کنیم.
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هشدار:بعدازجداشدنازطرفمقابل،حتماًهمانکاری
راکهگفتهایمانجامدهیم.اگرگفتهایمکهمیخواهیم
برویمسیدیهاراتماشاکنیم،حتماًبرویمسراغسیدیها.

اگرمیانهراهمقصدمانراعوضکنیم،اینخطروجودداردکه
اینکارازنظرطرفمقابلیکتوهینتلقیشود.اگربینراه
دوستیجلویراهمانسبزشدوخواستباماگپبزند،برای
صحبتبااونایستیم.بلکهبهاوبگوییم:"چهخوبشدکه
دیدمت.داشتممیرفتمسیدیهاراتماشاکنمیابیاباهم

برویمببینیمیابعدازاینکهبرگشتمسراغتمیآیم."

حالااگربایستیموگرمصحبتبادوستمانشویم،
همصحبتقبلیمتوجهمیشودکهسراغسیدیهانرفتهایم
وفکرمیکندکهخواستهایمازدستاوخلاصشویم.این
برداشت،باعثدلخوریاومیشودواعتبارماپایینمیآید.

درنتیجهعواقببدیرابرایماخواهدداشت.

اقدامک: در گفتگوی بعدی تان از یک دلیل برای ترک گفتگو استفاده کنید.

قدردانی آخر گفتگو

یـک خداحافظـی سـرد می توانـد اثـر سـام گـرم مـا را از بیـن ببرد.اگـر به 

سـردی خداحافظـی کنیـم، طـرف مقابـل از مـا ناامید می شـود.
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داسـتان:چند وقت پیش در یک سـمینار شرکت کرده بودم.در 

طول سـمینار یک روزه، تمام تمرینات گروهی را با بغل دسـتی ام 

انجـام می دادم.در طـول تمرینات، ارتباط خوبی بین ما دو تا 

شـکل گرفت.ولی وقتی سـمینار تمام شد،او بدون خداحافظی 

و گفتن هیچ کلمه ای سـرش را زیر انداخت و رفت.از رفتار 

سـردش در پایان، خیلی تعجب کردم.نه به آن شـوری شور نه 

به این بی نمکی.

بـرای اینکـه بـر روی طـرف مقابـل اثر مثبـت بگذاریـم، به یـک خداحافظی 

بـه گرمی سـاممان نیـاز داریم.

وقتـی گفتگـوی خـود را بـا قدردانی ازآنچه ردوبدل شـده به پایان برسـانیم، 

تأثیـر مثبتـی از خود به جا گذاشـته ایم.

اینکـه مـا از دیگـران به خاطـر هم صحبتی، وقـت و اطاعاتی کـه در اختیار 

ما گذاشـته اند تشـکر کنیـم، برای آن هـا خوشـایند خواهد بود.

کـه  می دهـد  می دهیم،نشـان  پایـان  را  گفتگـو  کـردن،  تشـکر  بـا  وقتـی 

اعتمادبه نفـس بالایـی داریم.بـا این تشـکر،درحالی که احسـاس مثبتی نسـبت 

بـه یکدیگـر داریـم،از هـم جـدا می شـویم.
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جمات نمونه تشکرآمیز جهت پایان دادن به گفتگو:

* ممنونم*از*هم*صحبتی*تان.	

مرسی*از*وقتتان*که*در*اختیار*من*گذاشتید.	*

از*هم*صحبتی*با*شما*لذت*بردم.	*

* ممنونم*که*مرا*با*اصول*طراحی*سایت*آشنا*کردید.	

راه دیگـر بـرای ابـراز قدردانـی این اسـت کـه خوشـحالی مان را از دیـدار او 

بـه زبـان بیاوریم.جهـت دادن حـس خوب به مخاطب، بهتر اسـت نـام او را در 

پایـان گفتگـو به زبـان بیاوریم.

هنگام خداحافظی پس از یک ماقات:

* شـبنم*خانـم،*از*آشـنایی*بـا*شـما*در*سـفر*نئـور*بـه*	

سـوباتان،*خوشـحالم.امیدوارم*کـه*به*شـما*هم*به*انـدازه*من*

باشـد. گذشـته* خوش*

محمد،*از*دیدنت*خیلی*خوشحال*شدم.	*

هنگام برخورد با یک آشنا در خیابان یا مهمانی:

* پریسا*جان*از*اینکه*دیدمت،*خیلی*خوشحالم.	

علی،*چقدر*خوب*شد*که*دیدمت.	*

در پایان دیدار با یک دوست:

* آیدا،*از*اینکه*با*تو*صحبت*کردم،خیلی*خوشحال*شدم.	
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اقدامک:در پایان گفتگوی بعدی تان از طرف مقابل تشکر و قدردانی کنید.

زبان بدن خداحافظی

اینکـه یک دفعـه بـدون دسـت دادن برویم، همدلـی و مهربانی مان زیر سـؤال 

می رود.درواقـع پایـان گفتگـو آخریـن فرصت بـرای ایجاد پیوند، تلقی می شـود.

بنابرایـن هنـگام خداحافظـی نام طرف مقابـل را به زبان بیاوریم.بـا او ارتباط 

چشـمی برقرار کنیم؛لبخند داشـته باشـیم و صمیمانه با او دسـت دهیم.

حتـی اگـر بـرای دسـت دادن مجبوریـم از جای خـود بلند شـویم،حتماً این 

کار را انجـام دهیـم. فشـردن دسـت طـرف مقابـل، تأثیـر خوبـی را روی او 

می گذارد.ایـن کار، بـه گرمـی ارتبـاط مـا می افزایـد.

اقدامک:در پایان گفتگوی بعدی،حتماً با طرف مقابل دست دهید.

چگونه قرار ملاقات بعدی را بگذاریم؟

اگـر دلمـان می خواهد کسـی را کـه ماقات کردیـم، دوباره ببینیـم، بهترین 

راه بـرای خارج شـدن از گفتگـو، تقاضای دیدار مجدد اسـت.

اگـر واقعـاً به دیـدار دوباره آن فـرد عاقه داریـم، هیچ وقت نگوییـم یک روز 

قـرار بگذاریـم همدیگـر را ببینیم.بلکـه جزئیات قـرار بعدی را مشـخص کنیم.



201

چگونه به گفتگو پایان دهیم؟

بهتـر اسـت جا یـا فعالیتی را پیشـنهاد کنیم که عاقه مشـترکمان اسـت.

به طور مثال بگوییم:

زهـرا جـان، از هم صحبتـی بـا تـو لـذت بردم.جمعه هفتـه آینده،صبـح زود 

می توانـی بیایـی باهـم بـه کـوه برویم ؟

نرگـس جـون، از آشـنایی بـا تـو خوشـحالم.موافقی این پنجشـنبه بـه کافه 

شـمرون برویـم و یـک چـای باهـم بخوریم؟

به این ترتیـب هـم عاقه مـان را بـه او نشـان داده و هـم از او بـرای دیـدار 

مجـدد دعـوت کرده ایـم.

نکته: در فرهنگ ایرانی، هنگام آشنایی آقا با خانم بهتر 

است آقا، پیشنهاد قرار بعدی را بدهد و از خانم بپرسد چه 

روز و ساعتی برای شما مناسب است؟در بعضی فرهنگ 

های ایران، رسم بر این است که در قرارهای اول آقا دنگ 

خانم را حساب کند،به همین دلیل آقا پیشنهاد قرار بعدی 

را می دهد.
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جمات نمونه برای پیشنهاد ماقات بعدی

* دوسـت*ندارم*امشـب*همه*وقتتـان*را*بگیرم.امـکان*دارد*	

کـه*بعـداً*بتوانم*ملاقاتتـان*کنم؟

آیا*در*سمینار*بعدی*هم*حضور*دارید؟	*

امکان*دارد*که*شمارا*دوباره*ببینم؟	*

امـکان*دارد*بـا*شـما*تمـاس*بگیرم*تـا*در*وقت*مناسـب*	*

دوبـاره*همدیگـر*را*ببینیم؟

می*توانم*از*شما*دعوت*کنم*برویم*یک*چای*با*هم*بخوریم؟	*

شـما*بـه*کوهنـوردی*علاقـه*دارید.دوسـت*داریـد*آخر*	*

هفتـه*بـا*هـم*بـه*کـوه*برویم*؟

می*توانـم*ایـن*هفتـه*بـا*شـما*تلفنـی*تمـاس*بگیـرم*تا*	*

بیشـتر*بـا*هـم*صحبـت*کنیم؟

پـارک*هنرمنـدان،*جشـنواره*غذاهـای*محلی*گذاشـته،*	*

می*توانیـم*برویـم*آنجا*یـک**قدمی*بزنیـم*و*باهـم*یک*چیزی*

بخوریـم.*نظرتان*چیسـت؟

مـن*از*گفتگویمـان*درباره*راه*هـای*برقـراری*ارتباط*مؤثر*	*

لـذت*بردم.انـگار*مـا*دو*تا*بـه*این*موضـوع*علاقه*مشـترک*

داریم.می*توانم*از*شـما*بخواهم*پنجشـنبه*دیگـر*باهم*دوباره*

چـای*بخوریـم*و*راجـع*به*ایـن*موضوع*صحبـت*کنیم؟
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* یـادم*می*آیـد*گفتیـد*که*بـه*نقاشـی*علاقـه*دارید.موزه*	

هنرهـای*معاصـر*در*خیابـان*کارگر*شـمالی،*یک*نمایشـگاه*

جدیـد*برگـزار*کـرده*اسـت،*ایـن*جمعـه*میایید*بـا*هم*یک*

بزنیم؟ آنجـا* به* سـری*

هفته*دیگر،*چه*روزی*برای*شام*آزاد*هستید؟	*

دوسـت*دارم*باهم*یک*شـامی*بخوریم،چه*موقـع*وقتتان*	*

است؟ آزاد*

فرهـادی*	* اصغـر* طرفـداران* از* گفتیـد* می*آیـد* یـادم*

هسـتید،من*هـم*از*او*خوشـم*می*آید.اگـر*دوسـت*داشـته*

باشـید*می*توانیـم*ایـن*هفتـه*برویـم*آخریـن*فیلمـش*را*با*

ببینیم. هـم*

نکته:بهتر اسـت به طرف مقابل حق انتخاب زمان مناسب 

را بدهیم.

می گیریـم،  تمـاس  ماقـات  قـرار  دومیـن  یـا  اولیـن  بـرای  کـه  زمانـی 

نپرسیم:جمعه شـب آزادی؟ممکـن اسـت در ایـن مرحلـه طرف مقابـل مایل به 

دیـدن مـا باشـد یا نباشـد، یا ممکن اسـت بخواهـد بداند در داخـل ذهن خود 

چـه داریـم که چنیـن سـؤالی می پرسـیم.
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بنابرایـن قبـل از اینکـه از او سـؤال کنیـم کـه آیـا مایل اسـت با مـا ماقات 

کنـد یـا نه، یـک پیشـنهاد شـخصی مطـرح کنیم،به طـور مثـال بگوییم،مدتی 

اسـت کـه می خواهم به موزه ایران باسـتان بروم.دوسـت داری پنجشـنبه باهم 

برویم؟ آنجـا  به 

اقدامک:این بار اگر خواستید کسی را دوباره ببینید،با یکی از روش های 

گفته شده، او را به یک فعالیت دعوت کنید.

کجاها را برای ملاقات پیشنهاد دهیم؟

در قـرار ماقات هـای اول بهتـر اسـت برنامه ای کـه می ریزیم بیشـتر از خود 

مـا بـرای طـرف مقابـل جذابیـت داشـته باشـد.فکر نکنیم اگـر مـا کوهنوردی 

دوسـت داریم،پـس طـرف مقابـل حتمـاً بایـد بـا مـا بیاید.به طـور مثـال اکثـر 

بـه  معمـولاً  هـم  نمی آید.آقایـان  خوششـان  ورزشـی  مکان هـای  از  خانم هـا 

پاسـاژگردی عاقه ای ندارند.بعد از چند جلسـه که بیشـتر باهم آشـنا شـدیم، 

می توانیـم جاهـای موردعاقـه خـود را به طـرف مقابل،پیشـنهاد دهیـم.

بهتـر اسـت فعالیتـی کـه انتخـاب می کنیم،بـا گفتگـوی اولیـه مـا مرتبـط 

باشـد.به طور مثـال اگـر طـرف مقابـل گفتـه بـود تماشـای فیلـم را دوسـت 

دارد،بـا آمـدن فیلـم جدید،فرصـت دیـدار بـا او، فراهـم می شـود.
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اگـر در فعالیـت یـا جاهـای جدیدی که دوسـتمان بـه ما پیشـنهاد می کند، 

شـرکت کنیم،نشـان دهنده پذیـرش و اسـتقبال مـا از افـکار و عقایـد اوسـت.

دوسـتمان از اینکـه توانسـته مـا را وادار بـه انجـام کاری کنـد کـه خـودش 

از آن لـذت می برد،احسـاس خوشـایندی خواهـد داشـت.درنتیجه او نیـز در 

فعالیت هـای پیشـنهادی ما، شـرکت خواهد کـرد. این گونـه از عاقه مندی های 

یکدیگـر آگاهـی پیـدا می کنیـم و شـناختمان نسـبت به هم بیشـتر می شـود.

یادآوری: برای اینکه نفوذ بگذاریم، لازم است قبلش نفوذ بپذیریم�

هشدار:جهتشناختنیاآشناییبیشترکسی،برایقرار
ملاقات،سینمایاتئاترراانتخابنکنیم.چونبرایشناختنبه
گفتگوکردننیازداریمکهدراینجورجاهاامکانآننیست.

هرچقـدر تجربیـات و خاطـرات مشـترک بیشـتری باهـم داشـته باشـیم، 

دوسـتی مان عمیق تـر خواهـد شـد.گذر زمـان و تجربیـات مشـترک، دو عامل 

مهـم شـکل گیری دوسـتی ها هسـتند.

یادمـان باشـد، وقتـی کسـی مـا را بـه چیـزی دعـوت می کند،کمـی بـا او 

همـکاری کنیم.به طـور مثـال اگـر پرسـید پنجشـنبه برویـم یـا جمعه؟یـا اگر 

میـوه ای  بسـتنی  پرسـید  دوچرخه سـواری؟یا  یـا  پیـاده روی  برویـم  پرسـید 

دوسـت داری یـا شـکاتی؟در جـواب نگوییـم فرقـی نمی کنـد.
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جملـه فرقـی نمی کنـد دو تـا مفهـوم دارد کـه هیچ کـدام مثبـت نیسـت.یا 

منظورمـان ایـن اسـت کـه بـه او یـا دادن جـواب بـه او عاقـه نداریم یـا اصاً 

نمی دانیـم چـه چیـزی را دوسـت داریم! جواب درسـت به سـؤالات او این گونه 

است:پنجشـنبه خیلـی عالـی اسـت.ترجیح می دهـم برویـم دوچرخه سـواری. 

بستنی شـکاتی را دوسـت دارم.

سؤالات مناسب در طول قرار ملاقات های بعدی

نمونه سؤالات مناسب در طول قرار ماقات های بعدی:

* چه*خوب*شـد*کـه*بازهـم*شـمارا*دیدم.واقعاً*خوشـحالم*	

کـه*توانسـتید*در*ایـن*برنامه*بـا*من*همراهـی*کنید.

دوستان*صمیمی*ات*چه*کسانی*هستند؟	*

تعطیلاتت*را*چگونه*می*گذرانی؟	*

چه*غذاهایی*را*دوست*داری؟	*

کدام*دانشگاه*درس*خواندی؟	*

ما*دوتا*خواهر*و*برادر*هستیم.شما*چطور؟	*

چطور*شد*که*به*تهران*آمدی؟	*

تفریح*و*سرگرمی*ات*چیست؟	*

تابستان*ها*چه*کار*می*کنی؟	*
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هشدار:برایمدتزمانیکهباطرفمقابلهستیم،پاسخ
دادنبهموبایلراکناربگذاریم،مگرمنتظرتماسمهمی
باشیمکهازقبلآنرااعلامکردهایم.اگرهنگامیکهموبایل
زنگخوردآنراجلویچشمانطرفمقابلخاموشکنیم،بهاو
نشاندادهایمکهبرایشارزشواحترامقائلهستیم.تلفن

موبایلنبایدمزاحماوقاتماشود.

داستان: با یکی از دوستان قدیمی ام بعد از گذشت شش 

ماه قرار گذاشتم.هنگام صرف شام در رستوران، یکی از 

دوستانش با او تماس گرفت.دوستم به مدت طولانی شروع به 

صحبت کردن تلفنی با او کرد.از محتویات حرف هایش متوجه 

شدم که دوستش کار مهمی ندارد و در حال تعریف کردن 

ماجراهای روزمره اش برای اوست.باوجوداینکه تلاش کردم 

خودم را خونسرد نشان دهم،آن شب از دست دوستم ناراحت 

شدم.مدت زمان ملاقات ما خیلی کم و محدود بود.اما دوستم 

بیشتر این زمان را بدون توجه به احساسات من، صرف گفتگوی 

تلفنی کرد.
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تماس با ما:خوشحال می شوم تجربیات و سؤالات خود را در مورد 
نکات این فصل با من در میان بگذارید�اگر سؤالی تا اینجا برایتان 

به وجود آمده، می توانید از مشاوره رایگان بهره مند شوید:

Email Address: info@motamedpooya�com

مریم معتمد پویا

چکیده این فصل:

در این فصل یاد گرفتیم:

چه زمانی مناسب خداحافظی است؟

آخر گفتگو قدردانی کنیم.

زبان بدن خداحافظی چگونه است؟

چگونه قرار ملاقات بعدی بگذاریم؟

کجاها را برای ملاقات پیشنهاد دهیم؟

سؤالات مناسب در طول قرار ملاقات های بعدی کدام اند؟
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فصل ششم

به خاطر سپاری 
نام افراد
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تـا حـالا برایتـان اتفـاق افتاده که با کسـی که قباً می شناسـید، روبرو شـده 

باشـید، اما نامـش را به خاطر نیاورده باشـید؟

تـا حـالا شـده هنـگام معرفـی دوسـتان و آشـنایان بـه همدیگر، درسـت در 

همـان لحظـه هرچقـدر فکـر کرده ایـد، اسمشـان یادتـان نیامده باشـد؟

تـا حالا شـده با کسـی سـر صحبـت بازکرده و نـام او را پرسـیده باشـید، اما 

هنـگام گفتگـو نامـش را فراموش کرده باشـید؟

اگـر به تازگـی بـا کسـی آشـنا شـده ایم، یکـی از راه هـا بـرای اینکـه روی او 

تأثیـر مثبتـی بگذاریـم و بـه او حس مهـم و اسـتثنایی بودن بدهیم این اسـت 

کـه در طـول گفتگـو چند بار اسـمش را بـه زبـان بیاوریـم. به این ترتیب گرمی 

و صمیمیـت زیـادی بیـن ما بـه وجـود می آید.
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داستان:چند وقت پیش در یک دوره آموزشی شرکت کرده 

بودم.بعد از گذشت چند ماه از شروع کلاس، استادم هنوز 

اسم مرا یاد نگرفته بود.او هر بار می خواست مرا صدا بزنند، 

می گفت:راستی اسمت چی بود؟من خیلی از این بابت ناراحت 

می شدم.این مسئله باعث شد هیچ وقت استادم را دوست 

نداشته باشم.

داستان:چند هفته پیش به یک جشن عروسی رفتیم.خانم 

برادرم اولین بار بود که در میان آن جمع حاضر می شد.زمانی 

که می خواستم برخی از فامیل های دورمان را به او معرفی 

کنم،گاهی ذهنم قفل می کرد و نام آن فامیل به یادم نمی آمد و 

از این بابت شرمنده می شدم.
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داستان:در سفرهای طبیعت گردی ام، ویژگی منحصربه فرد یکی 

از لیدرها به نام محمد برایم جالب بود.محمد یک کوهنورد 

 حرفه ای است. 

ابتدای سفر، همه مسافرها به جلوی اتوبوس می رفتند و 

 خودشان را معرفی می کردند.

در پایان مراسم معرفی، محمد به هرکداممان اشاره می کرد و 

 نام تک تکمان را با صدای بلند به زبان می آورد.

وقتی نوبت هرکدام از ما می رسید و می دیدیم محمد 

اسم کوچکمان را درست می گوید،چنان شوقی وجودمان را 

فرامی گرفت که نگو و نپرس.

 برای منی که به سختی اسم آن همه آدم در ذهنم می ماند، 

عجیب بود که محمد چگونه توانسته اسم بیست وپنج نفر را 

به صورت هم زمان حفظ کند.

در طول سفر، هر بار که محمد ما را به اسم کوچک صدا 

می زد،کلی ذوق می کردیم.این گونه یک فضای دوستانه به وجود 

 می آمد و یخ هایمان آب می شد.

بعدها فهمیدم اسم کوچک هرکسی زیباترین آهنگی است که 

او می شنود.
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اقدامک:این بار در خلال گپ زدن با کارمند بانک، یکی دو بار اسم او را به زبان 

بیاورید.خواهید دید که در ادامه چگونه برخورد او با شما بهتر خواهد شد.

بعضـی وقت هـا ممکن اسـت یـک دوسـت قدیمی را بعـد از سـال ها ببینیم.

در ایـن دیـدار، از ایـن بابـت کـه او اسـم مـا را یـادش هسـت، شـگفت زده 

می شـویم،اما هـر چـه فکـر می کنیـم نـام او یادمـان نمی آید.این طـوری هم ما 

شـرمنده می شـویم و هـم او ناراحـت می شـود.

داستان:چند روز پیش یکی از همسایه هایمان را دیدم، بااینکه 

قبلاً نامش را می دانستم و او را چندین بار دیده بودم،اسمش 

خاطرم نیامد.

به یادآوردن نام افراد مهارتی است که قابل به دست آوردن است.

بیشـتر آدم هـا می داننـد کـه بـه یـادآوردن نـام افـراد چقـدر مهم اسـت اما 

می گوینـد حافظـه مـن در مـورد اسـم افـراد افتضـاح اسـت. یکـی از سـؤالات 

رایجـی کـه شـاگردانم در کاس مهارت هـای ارتباطـی از مـن می پرسـند این 

اسـت کـه چگونـه می توانیـم نـام افـراد را بـه خاطر بسـپاریم؟

بـا به کارگیـری برخـی روش هـا و تمرینـات کافـی کـه در ادامـه می گویـم، 

می توانیـم در بـه خاطـر سـپاری نـام افـراد مهـارت پیـدا کنیـم.
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چرا نام افراد را فراموش می کنیم؟

دلیـل فراموشـی ما، تداخل اسـت.تداخل، هـر نوع فعالیت جسـمی یا ذهنی 

اسـت کـه در لحظـه معرفـی حواس مـا را به خود مشـغول می کند.

از یـاد می بریم.وضعیـت  مـا آدم هـا در مـدت کوتاهـی آموخته هایمـان را 

ذهنـی مـا در لحظـه معرفـی تأثیـر زیـادی در چگونه گـوش دادن و بـه خاطر 

سـپاردن نـام آن فـرد دارد.

به عبارت دیگـر، وقتـی هیجان زده، گیج، مضطرب، سـراپا عـدم اعتمادبه نفس 

یـا در حالـت تدافعی و پرخاشـگری هسـتیم، به خاطر سـپاری نام افراد بسـیار 

مشـکل می شود.

اگـر ذهنمـان بـه چیـز دیگری مشـغول باشـد، نام طـرف مقابـل را فراموش 

می کنیم.اغلـب مـا هنگامی کـه دیگری مشـغول معرفـی خودش اسـت، به این 

فکـر می کنیـم کـه وقتـی نوبـت ما رسـید چه بگوییـم یـا نگرانیم به چشـم او 

چگونـه بـه نظر می رسـیم. 

ایـن افـکار در مـا اضطراب ایجـاد می کند.ایـن اضطـراب، به ادامـه گفتگو نیز 

سـرایت پیـدا می کند.درنتیجه باعث می شـود گفتگـو به خوبی ادامـه پیدا نکند.
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داستان:در سفرهای طبیعت گردی رسم بر این است که 

بعدازاینکه اتوبوس به سمت مقصد راه می افتد، تک تک 

مسافران به نوبت جلوی اتوبوس می روند و خودشان را معرفی 

می کنند.مسافران،اسم، فامیل و شغلشان را می گویند.همچنین 

آن ها از علاقه مندی هایشان تعریف می کنند؛بهترین سفرشان 

را می گویند و بهترین فیلم یا کتابی که تاکنون خوانده اند را 

معرفی می کنند.

هر وقت این مراسم شروع می شد، به جای اینکه اسم 

همسفرانم را یاد بگیرم و از علاقه مندی هایشان آگاه شوم تا 

بتوانم در طول سفر سر صحبت را با آن ها در این زمینه باز 

کنم، مدام به این فکر می کردم که اگر نوبت من شد،چه بگویم؟ 

کدام سفر را تا حالا دوست داشتم؟بهترین کتابی که خواندم 

چه هست؟بهترین فیلمی که دیده ام چیست؟

این افکار باعث می شد وقتی مراسم معرفی به پایان می رسید، 

نام هیچ کدام از همسفرانم که قرار است چند روز در کنار هم 

باشیم، یادم نماند.درنتیجه در طول سفر با شرمندگی سمتشان 

می رفتم و می گفتم راستی اسم شما چی بود؟

بنابرایـن در زمان معرفی، همه حواسـمان را روی نـام آن فرد متمرکز کنیم.

در ایـن هنگام، مسـتقیم در چشـمانش نـگاه کنیم،لبخند بزنیم و دسـتانش را 
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بـه گرمـی بفشاریم.سـپس بگوییـم از آشـنایی بـا تو خوشـحالم خانم یـا آقای 

فانی.ایـن حـرکات نشـان دهنده ایـن اسـت کـه مـا بـه او توجـه می کنیـم و 

مایلیـم نامش را یـاد بگیریم.

اگر متوجه نام او نشدیم،چه کار کنیم؟

تـا حـالا برایتـان پیش آمـده وقتی کسـی نامـش را می گویـد، متوجـه نام او 

نشـده باشید؟

در ایـران بعضـی اسـم یـا فامیلی هـا تلفظ سـختی دارنـد.در این جـور مواقع 

بهتـر اسـت بگوییم، اسـمتان را درسـت نشنیدم،می شـود دوبـاره بگویید؟برای 

اینکـه متوجه شـویم اسـم او را درسـت شـنیده ایم،حتماً نام او را تکـرار کنیم.

وقتـی در طـول گفتگـو نام او را دوبـاره تکرار کنیـم،در خاطرمـان می ماند. 

ممکـن اسـت در طـول معرفـی حواسـمان پرت شـود و نـام طـرف مقابل را 

فرامـوش کنیـم.در ایـن زمان لازم اسـت بگوییم، ممکن اسـت دوباره اسـمتان 

بگویید؟ را 

اگر آشنایی را می بینیم اما نام او را به خاطر نمی آوریم،چه کنیم؟

تـا حـالا برایتـان پیش آمـده یکـی از همکاسـی هایتان را در خیابـان دیـده 

باشـید،اما نـام او را بـه خاطـر نیاورده باشـید؟
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در این جـور مواقـع احتمـال اینکـه او نامـش را دوبـاره بگویـد خیلـی کـم 

اسـت.اگر خودمـان نامـش را از او نپرسـیم، در تمـام طـول گفتگـو ذهنمان به 

ایـن مشـغول می شـود کـه نام او چیسـت.با وجود ایـن مشـغولیت ذهنی دیگر 

بـه حرف هایـش خـوب گـوش نمی دهیـم.

پـس بهتـر اسـت بگوییـم، متأسـفم، اسـمت را بـه خاطـر نمی آورم،لطـف 

بگویـی؟ را  اسـمت  می کنـی 

ایـن مسـئله بـرای معلمـان پـس از دیـدن شاگردانشـان یـا پزشـکان بعد از 

دیـدن بیمارانشـان خیلـی پیـش می آید.

مـادر مـن معلم بازنشسـته اسـت. گاهی بـرای او پیش می آید که شـاگردان 

نمی آیـد.آن  خاطـرش   آن هـا  نـام  امـا  می بینـد  خیابـان  در  را  قدیمـی اش 

شـاگرد در حیـن گفتگـو بـا مـادرم فکـر می کنـد کـه معلـم مهربانـش نامش 

را می دانـد و هیـچ اشـاره ای بـه اسـمش در طـول گفتگـو نمی کند.مـادرم هم 

خجالـت می کشـد کـه بگویـد نـام او را بـه خاطـر نمی آورد.درنتیجـه در تمـام 

طـول مکالمـه، بـرای یـادآوری نـام او تـاش می کند.حـالا اگر من هـم همراه 

مـادرم باشـم، اوضـاع بدتر می شـود.چون مادرم بدون دانسـتن نام شـاگردش، 

نمی توانـد او را بـه مـن معرفـی کند.
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نکته مهم:وقتی آشنایی را می بینیم، حتی اگر فکر می کنیم نام 

ما را می داند،گفتن دوباره اسممان خیلی اهمیت دارد.با این 

کار، آن ها را از مخمصه به یادآوردن ناممان، نجات داده ایم.

بنابراین فکر نکنیم اگر کسی قبلًا ما را دیده است، ناممان را 

هم به خاطر دارد.

نکته مهم: بدون دانستن نام کسی، وارد گفتگو با او نشویم.

روش های به خاطر سپاری نام افراد

در سـخنرانی کـه در یـک سـازمان داشـتم، روش هـای به خاطر سـپاری نام 

افـراد را توضیـح دادم.بـه خاطر سـپاری نام افـراد از راه ربط دادن اسـم به یک 

چیـز دیگر،صـورت می گیرد.ایـن کار، نیـاز به تمریـن و تمرکز زیـادی دارد.اما 

نتیجه آن عالی اسـت. 

ویژگی برجسته فرد را به نام او ربط دهیم

وقتـی کسـی بـه مـا معرفـی می شـود، تـا قبـل از اینکـه شـروع بـه صحبت 

کنیـم، وقـت کافـی برای تعییـن و برگزیـدن ویژگی برجسـته طـرف مقابل را 

داریم.به عبارت دیگـر،در ایـن فرصـت هـر چیـز یـا حرکتـی کـه آن فـرد را نزد 

مـا از دیگـران متمایـز می کنـد، بـه خاطر بسـپاریم. 
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ایـن ویژگـی برجسـته، معمـولاً همانـی اسـت کـه در وهلـه اول متوجـه آن 

شـده ایم کـه بـه آن سـرنخ گفتـه می شـود.کافی اسـت آرام باشـیم و تمـام 

توجهمـان را بـه آن فـرد معطوف کنیم.این ویژگی می تواند شـامل مشـخصات 

جسـمانی، حـالات چهـره، ویژگی هـای رفتاری، حـرکات، تن صدا یا حتی سـر 

و وضـع ظاهـری او باشد.سـپس ایـن ویژگـی برجسـته آن فـرد را بـه اسـمش 

ربـط دهیم.

مثال:

* ویژگی*برجسـته*ریحانه*خانم،*چشـمان*سـبز*است.رنگ*	

سـبزی*خوردن*ریحـان*هم*سـبز*اسـت.پس*چشـمان*ریحانه*

خانـم*را*بـه*سـبزی*خوردن*ریحان*ربـط*می*دهیم.

رنگ*پوسـت*مهسـا*خانم،*سـفید*است.اول*اسـم*مهسا،*	*

مـه*اسـت.مه*همان،مـاه*اسـت.رنگ*ماه،*سـفید*اسـت.پس*

رنـگ*پوسـت*سـفید*مهسـا*خانـم*را*به*مـه*ربـط*می*دهیم.

آوا*خانم،*صدای*خوبی*دارد.کلمه*آوا*به*معنی*آهنگ*صدا*	*

است.پس*صدای*خوش*آوا*خانم*را*به*اسم*آوا*ربط*می*دهیم.

گیاهان*	* بهار،* فصل* است.در* شاداب* خانم،* بهار* چهره*

شاداب*اند.پس*شادابی*بهار*خانم*را*به*اسم*بهار*ربط*می*دهیم.

شیرین*	* هم* خوردنی* است.عسل* شیرین* عسل،* لبخند*

است.پس*لبخند*عسل*خانم*را*به*اسم*عسل*ربط*می*دهیم.
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* پوسـت*پرنیـان*کوچولـو،*نـرم*و*لطیف*اسـت.اول*اسـم*	

پرنیـان* لطافـت* اسـت.پس* لطیـف* اسـت.پر،* پـر* پرنیـان،*

کوچولـو*را*بـه*اسـم*پرنیـان*ربـط*می*دهیـم.

نگیـن*خانـم،*روی*دندانش*نگیـن*دارد.در*اینجا*سـرنخ،*	*

نگیـن*دندان*اسـت.پس*نگیـن*دنـدان*را*به*اسـم*نگین*ربط*

می*دهیم.بنابرایـن*دفعـه*بعـد*که*نگیـن*دندانـش*را*دیدیم،*

یادمـان*می*افتـد*اسـمش*نگین*اسـت.

نام فرد را به یک شی ء  تصویری ربط  دهیم

مثال:

* اگـر*نـام*کسـی*همـا*اسـت،*می*توانیـم*او*را*بـه*شـکل*	

پرنـدهٔ*همـا*کـه*در*حـال*پـرواز*اسـت،تصور*کنیـم.

اگـر*نـام*کسـی*سـهند*اسـت،*می*توانیـم*او*را*به*شـکل*	*

رشـته*کوه*قـوی*و*اسـتوار*سـهند،*تصـور*کنیم.

اگـر*نـام*کسـی*آرش*اسـت،می*توانیم*او*به*شـکل*آرش*	*

کمانگیـر*در*تاریـخ،*تصـور*کنیم.

حسـن*آقـا*مـو*ندارد.حسـن*کچل*هـم*مـو*ندارد.پـس*	*

می*کنیـم. تصـور* قصه*هـا* حسـن*کچل* به*صـورت* را* آقـا* حسـن*

اسـم*یکی*آتنا*اسـت.این*اسـم*مـا*را*به*یاد*پیتزایی*سـر*	*
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کوچـه*که*اسـمش*پیتـزا*آتنا*اسـت*می*اندازد.پس*اسـم*آتنا*

را*به*شـکل*پیتـزا*آتنا*تصـور*می*کنیم.

فامیلی*کسـی،آهویی*اسـت.او*را*به*صـورت*آهویی*که*در*	*

حال*دویـدن*اسـت،تصور*می*کنیم.

ویژگی رفتاری فرد را به نامش ربط دهیم

مثال:

* کسـی*که*خنده*روسـت،*فامیلـی*اش*خوش*اخلاق*اسـت.	

را*یـاد*فامیلـی*خوش*اخـلاق*می*اندازد.پـس* خنـده*اش*مـا*

خنـده*او*را*بـه*فامیلـی*خوش*اخـلاق*ربـط*می*دهیـم.

نکته:گاهی ممکن است رابطه بی ادبانه ای به ذهنمان 

برسد که شایسته آن فرد نیست.یادمان باشد هدف ایجاد 

رابطه، به خاطر سپاری نام او است.این کار، به هیچ وجه 

بیانگر افکار و احساسات ما نسبت به او نیست.پس رابطه 

اهانت آمیز هم بکار می آید، چون هیچ وقت به او نخواهیم 

گفت که چگونه نامش را به خاطر می آوریم.طرف مقابل، 

تنها از اینکه نامش را به یاد می آوریم، خوشحال خواهد شد.
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یاد دوست قدیمی مان با همین نام بیفتیم

وقتی کـه با کسـی آشـنا می شـویم، فوری بـه یاد کـس دیگری با همـان نام 

بیفتیـم و ایـن دو را به هـم ربط دهیم.

بهتریـن کار ایـن اسـت کـه اولین نفـری را که به یـاد آوردیم انتخـاب کنیم 

و از خـود بپرسـیم به طـور مثـال زهرای جدید چه شـباهت ظاهـری و رفتاری 

بـا زهـرای عمه مهـری دارد؟آیا چشـم و ابروی هـردو زیباست؟تفاوت هایشـان 

در چیسـت؟به طور مثـال آیـا رنـگ مـوی زهـرای جدیـد، قهـوه ای ولـی رنگ 

مـوی زهرای عمه مهری، مشـکی اسـت؟

اقدامک:دفعه بعد که کسی اسمش را به شما گفت، با یکی از روش های 

گفته شده در این فصل، نامش را به یک چیز دیگر ربط دهید.

تماس با ما:اگر در مورد ربط دادن یک اسم به یک چیز دیگر، 
مثال های جالبی به ذهنتان می رسد،خوشحال می شوم با 

من در میان بگذارید:

Email Address: info@motamedpooya�com

مریم معتمد پویا
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نام کسی را مخفف نکنیم

اگـر به طـور مثـال یـک نفـر خـود را فرزانه معرفـی کرد، مـا او را فـری صدا 

نکنیم.اگـر فرزانـه، این طـوری دوسـت داشـت، از اول خـودش را فـری معرفی 

می کرد.پـس بـدون اجـازه کسـی اسـم او را مخفـف نکنیم.

داستان: یک بار دیدم دوستم به کسی که اسمش فاطمه 

است،گفت چطوری فاطی جان؟فاطمه با ناراحتی پاسخ داد: من 

فاطمه هستم نه فاطی.

نام کسی را اشتباه نگوییم

آدم ها از اینکه کسی نام آن ها را اشتباه بگوید، ناراحت می شوند.

اگر تلفظ اسم کسی سخت است، تاش کنیم تا بالاخره آن را درست بگوییم.

داستان: به اشتباه اسم دخترانه رامیسا را رامیتسا تلفظ 

می کردم.بنابراین تلاش کردم تا بالاخره حرف ت را حذف کنم.
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پس مراحل به خاطر سپاری نام افراد، به صورت زیر است:

1-در طی معرفی، مستقیم به چشم طرف مقابل نگاه کنیم و لبخند بزنیم.

2-تمام توجه و حواس خود را به مراسم معرفی معطوف کنیم.

3-با دقت گوش دهیم و بافاصله نام آن فرد را تکرار کنیم.

4-به فرد دیگری که همان نام را دارد، فکر کنیم.

5-بافاصلـه بـا نـام آن فـرد و مشـخصه بـارزش یـا هـر چیـز دیگـری کـه 

مـا را در بـه یـادآوردن نـام کامـل یـا بخشـی از نـام او کمـک می کنـد، یک 

تصویـر ایجـاد کنیم.اولیـن تصویر اعـم از ستایشـگرانه یا اهانت آمیـز، بهترین 

اسـت. تصویر 

6-اگـر آن تصویـر چنـدان ماهرانـه و تحسـین آمیز یـا مرتبـط و معنـی دار 

نیسـت، نگـران آن نباشـیم.

7-در طـول گفتگـو، چنـد بار نام او را در اول سـؤال هایمان بـه زبان بیاوریم.

حواسمان باشـد در این کار زیاده روی نکنیم.

8-اگـر نـام او را فرامـوش کردیـم یـا در همـان اول درسـت نشـنیدیم، از او 

خواهـش کنیـم نامـش را تکـرار کند.

9-بـا جملـه حافظـه بـه خاطـر سـپاری نـام افـراد در من بد اسـت، خـود را 

نکنیم. توجیـه 

10-دلیل اصلی فراموشی نام افراد، موانع ذهنی و تداخل است.
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چکیده این فصل:

در این فصل یاد گرفتیم:

چرا نام افراد را فراموش می کنیم؟

اگر متوجه نام او نشدیم، چه کار کنیم؟

اگر آشنایی را می بینیم اما نام او را به خاطر نمی آوریم، چه کنیم؟

روش های بخاطرسپاری نام افراد را یاد گرفتیم

نام کسی را مخفف نکنیم

نام کسی را اشتباه نگوییم
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سخن پایانی

از شـما ممنونـم کـه تا پایان ایـن کتاب، همـراه  من بودید.یادمان باشـد در 

زندگـی مـا تنها چیزی کـه ارزش دارد،روابط خوب اسـت.

مهـارت هـای ارتبـاط برقرار کـردن با دیگران، قابل کسـب کردن اسـت.تنها 

نیاز بـه تمرین کـردن داریم.

اتمـام ایـن کتـاب، بـه معنـای پایـان ارتبـاط شـما با مـن نیست.خوشـحال 

می شـوم خبرهـای موفقیـت، نظـرات، انتقـادات و تجربیاتتـان را از طریـق :

Email Address: info@motamedpooya.com

Telegram Id: motamedpooya

بـا من بـه اشـتراک بگذارید.هرگونه انتقاد شـما باعث می شـود چـاپ بعدی 

ایـن کتاب، بهتر شـود.
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همچنیـن می توانیـد، سـؤالات خـود را مطـرح کـرده و از مشـاوره رایـگان 

شـوید. بهره منـد 

مهارت هـای  درزمینـه  بیشـتر  کاربـردی  مطالـب  و  مقـالات  دیـدن  بـرای 

ارتباطـی، بـه آدرس سـایت و صفحـه اینسـتاگرام مـا سـری بزنیـد:

www.motamedpooya.com

Instagram Username: motamedpooya

تبـادل  تـا چرخـه  بـه عزیزانتـان هدیـه دهیـد  را می توانیـد  ایـن کتـاب 

نشـود. قطـع  اطاعـات، 
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تقدیر و تشکر

تقدیر و تشکر

در اینجـا از دوسـتان خوبـم کـه هنـگام نـگارش ایـن کتـاب، همـراه مـن 

می کنـم: بودند،تشـکر 

عبدالکریم قربانعلی، سوسن تفرشی، احسان معتمد پویا، کیمیا محق

همچنیـن از ناشـر خـوش ذوق ایـن کتاب،آقای کریـم زاده، نهایت تشـکر و 

قدردانـی را دارم.






