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              سخنی برای آغاز 
ــد،  ــود برگزیدی ــی خ ــای ارتباط ــت مهارت ه ــرای تقوی ــاب را ب ــن کت از اینکه ای
سپاســگزارم و بــه شــما تبریــک می گویــم کــه بــه فکــر تغییــر هســتید، 
چــرا کــه تغییــر کار ســختی اســت و هــر کســی حاضــر نیســت کــه تــن 
بــه تغییــر دهــد و بعضــی از افــراد نیــز جــرأت آن را ندارنــد امــا شــما بــا 
ــر هســتید. ــد کــه فــردی شــجاع و تغییــر پذی خریدن ایــن کتــاب نشــان دادی

بــه شــما قــول می دهــم کــه اگــر مطالــب ذکــر شــده در کتــاب را بخوانیــد و بــا 
عمــل همــراه ســازید، ارتباطات شــما بــه شــکل فزاینــده ای ارتقاء خواهــد یافت 
و بــه دنبالــش موفقیت هــای روز بــه روز را شــاهد خواهیــد بــود. پــس بیاییــد هــر 
چــه ســریعتر این مهارت هــا را بیاموزیــم و در زندگــی روزمره مــان پیــاده کنیــم.

           آیا  این همان کتابی است که می خواهم؟

هــر کســی برای ایــن کــه مؤثــر و بانفــوذ باشــد، لازم اســت کــه بــر مهارت هــای 
ارتبــاط حرفــه ای بــا دیگــران مســلط باشــد، قطعــاً شــما هــم که ایــن کتــاب را 
تهیــه نمودیــد، دوســت داریــد کــه بــا افــراد مختلــف چنیــن ارتباطــی را برقــرار 

نمائیــد.
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قبل از هر چیزی از شما چند سؤال دارم:

آیا می دانید چگونه سر صحبت با افراد را باز کنیم؟	 

آیــا می دانیــد وقتــی بــا کســی صحبــت می کنیــد نگاهتــان بــه چــه 	 
صــورت و بــه چــه ســمتی بایــد باشــد؟

آیا می دانید روش های مختلف سؤال کردن چگونه است؟	 

آیا می دانید چطور خودتان را به دیگران معرفی کنید؟	 

آیا موانع ذهنی صحبت کردن در جمع را می شناسید؟	 

می کنیــد، 	  صحبــت  افــراد  جمــع  در  وقتــی  می دانیــد  آیــا 
باشــد؟ صــورت  چــه  بــه  بایــد  تــان  نحوه ایســتادن 

اگــر جــواب شــما بــه پرســش های مطــرح شــده منفــی اســت، بایــد بگویم 
که ایــن کتــاب بــرای شــما نوشــته شــده اســت امــا اگــر پاســخ ها بــه گونــه 

دیگــری اســت، احتمــالًا کتاب هــای مفیدتــری بــرای شــما وجــود دارد.

ــه  ــه ب ــا توج ــی ب ــر مکان ــرایطی و در ه ــر ش ــی در ه ــای ارتباط مهارت ه
مســائل اجتماعــی و فرهنگــی منعطــف و تغییــر پذیر اســت و می تــوان از 
کتاب هــای مختلــف راه حل هــای متناســب بــا خــود را دریافــت نمــود. 
بــا مــا همــراه باشــید تــا تغییــرات فــوق العــاده ای را بــا همدیگر رقــم بزنیم.

کامران گنجی
مربی و مدرس رفع خجولی و کمرویی
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فصل اول

کم حرفی و دلایل آن



             کم حرفی چیست؟
یکــی از مشــکلاتی کــه افــراد خجــول و کمــرو بــا آن رو بــه رو هســتند، 
زمانــی ســت کــه در جمعــی )خصوصــاً جمــع افــراد غریبــه( قــرار مــی گیرنــد 
و احســاس مــی کننــد کــه حرفــی بــرای گفتــن ندارنــد و بــا ســکوت طولانــی 

شــان، افــراد حاضــر، بــه خجــول و کمــرو بــودن آنهــا پــی مــی برنــد.

ــی از  ــزء یک ــما ج ــر ش ــت؟ اگ ــی چیس ــکوت طولان ــن س ــل ای ــاً دلی ــا واقع ام
همیــن افــراد هســتید و یــا در اطرافیــان تــان اینگونــه افــراد را مــی شناســید، 

خوانــدن ایــن کتــاب الکترونیکــی را بــه شــما پیشــنهاد مــی کنــم.

          آیا کم حرفی ذاتی است؟

ــه ای  ــه نکت ــت ب ــم، لازم اس ــی بپردازی ــم حرف ــل ک ــه دلای ــه ب ــل از اینک قب
مهــم اشــاره کنــم کــه بعضــی افــراد خــوب صحبــت کــردن و جــذاب ســخن 
ــرای  ــل ب ــت. لااق ــور نیس ــه اینط ــی ک ــد، در صورت ــی دانن ــی م ــن را ذات گفت
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مــن اینطــور نبــوده و بــرای خــوب و جــذاب صحبــت کــردن، در کلاس هــای 
ــی  ــد م ــواده ای رش ــراد در خان ــی اف ــه بعض ــرده ام. البت ــرکت ک ــی ش آموزش
کننــد کــه پــدر و مــادر آنهــا از فــن بیــان خوبــی بهرمنــد هســتند و توانایــی 
ــه  ــویم ک ــی ش ــه نم ــن قضی ــر ای ــا منک ــد و م ــری دارن ــاط گی ــی در ارتب بالای

ــواده بــی تأثیــر اســت. ــد در ایــن خان ــزرگ شــدن فرزن ب

ــا  ــد ب ــی توان ــت، م ــوردار نیس ــم برخ ــی مه ــن توانای ــی از ای ــر کس ــا اگ ام
آمــوزش آنهــا را بدســت آورد.

            دوســت دارم با خودم باشــم و خجالتی نیستم!

ــا دو گونــه شــخصیت  در تقســیم بنــدی افــراد از لحــاظ تیــپ شناســی مــا ب
مواجــه مــی شــویم:

ــد و  ــی گیرن ــع م ــود را از جم ــرژی خ ــه ان ــرادی ک ــرا: اف ــرونگ ــرادب ۱-اف
ــد. ــرار کنن ــه برق ــف رابط ــراد مختل ــا اف ــه ب ــد ک ــت دارن دوس

2-افــراددرونگــرا: افــرادی کــه انــرژی خــود را از درون خــود مــی گیرنــد 
و دوســت دارنــد کــه بــا افــراد کمــی رابطــه برقــرار کننــد امــا در عــوض رابطــه 
ای عمیــق داشــته باشــند. بــه همیــن دلیــل افــراد درون گــرا بیشــتر متهــم 

بــه کمرویــی مــی شــوند.

درون گراهــا مــی تواننــد بــه راحتــی بــا دیگــران ارتبــاط برقــرار کننــد و ترســی از 
ایــن بابــت ندارنــد. همچنیــن معمــولًا افــراد درون گــرا کارهــا را دوســت دارنــد بــه 
تنهایــی انجــام دهنــد امــا نــه بــه ایــن خاطــر کــه از رو بــه رو شــدن بــا افــراد اکــراه 
داشــته باشــند، بلکــه صرفــاً ایــن ســبک و مــدل کار کردن را بیشــتر می پســندند.
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بنابرایــن کســانی کــه دچــار کمرویــی و کــم حرفــی مــی شــوند، مــی تواننــد هــم از 
تیــپ درون گــرا باشــند و هــم تیــپ بــرون گــرا. من هــم از لحــاظ تیپ شناســی جزء 
تیــپ شــخصیتی درون گــرا هســتم و لازم اســت کــه بــه ایــن نکتــه اشــاره کنــم کــه، 
ایــن حقیقــت وجــود دارد کــه افــراد درون گــرا بــه خاطــر علاقــه ای زیــادی کــه بــه 
تنهایــی و بــا خــود بــودن دارنــد، بیشــتر به خجولــی و کمرویی کشــیده می شــوند؛ 
چــرا کــه شــما اگــر بــه صــورت مکــرر بــا دیگــران ارتبــاط نداشــته باشــید، بــه مــرور 
زمــان ارتبــاط برقــرار کــردن بــا دیگــران بــرای شــما کار ســختی خواهد شــد ولــی از 
آن طــرف نیــز، درون گراهایــی کــه دچــار کمرویــی و کــم حرفــی می شــوند نســبت 
بــه افــراد بــرون گــرا کمتــر دچــار ناراحتــی مــی شــوند چــرا کــه همانطــور کــه بیــان 

شــد انــرژی خــود را از درون خــود کســب مــی کننــد.

           دلایــل کم حرفی

کم حرف بودن افراد به ۳ دلیل عمده بستگی دارد:

۱- عوامل محیطی

2- عوامل ذهنی

۳- عوامل رفتاری یا مهارتی

           1- عوامــل محیطی

بیشــتر افــکار، عقایــد و خلقیــات هر فــردی از دوران کودکی شــکل گرفته اســت که 
والدیــن، دوســتان، معلمــان و اطرافیــان در شــکل گیــری آن نقش بســزایی داشــته 
انــد. امــا بــه تدریــج ایــن افــکار و خلقیــات تحت تأثیــر شــرایط مختلــف اجتماعی و 
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فرهنگــی تغییــر و یــا تعدیل یافته اســت.

ایــن افــکار و خلقیــات بــه تدریــج شــخصیت مــا را ســاخته اســت و زمانــی کــه مــی 
خواهیــم بــا دیگــران ارتبــاط برقــرار کنیــم، بــه صــورت خــودکار و ناخــودآگاه از ایــن 
فیلترهــای شــخصیتی عبــور مــی کننــد و در گفتگــو جــاری مــی شــوند. بــه طــور 
کلــی اعتقــادات و اخــلاق مــا بــه اعمــال مان منجر شــده و اعمــال ما، نتایــج زندگی 
مــان را تعییــن مــی کنــد. پــس اگــر در دوران کودکــی از ناحیــه ارتبــاط گیــری دچار 
ضعــف بــوده باشــیم و زمانــی کــه بزرگتــر شــده باشــیم آن را ارتقــاء نــداده باشــیم 

قطعــاً در گفتگــو بــا افــراد دچــار مشــکل مــی شــویم.

پــس محیطــی کــه مــا در آن رشــد مــی کنیــم یــا زمــان زیــادی را در آنجا ســپری می 
کنیــم در شــکل گیری شــخصیت ما نقــش بســزایی دارد.

از مؤثرتریــن عوامــل کمرویــی و کــم حرفــی افــراد مــی تــوان به انســان هــای اطراف 
اشــاره کــرد کــه در گام نخســت خانواده نقشــی اساســی در این زمینــه دارد.

خانــواده مــی توانــد بــا واگذاری مســئولیت هــای مختلف بــه فرزنــد، او را اجتماعی 
بــار بیــاورد و یــا به اشــتباه بــا بهانــه متواضــع و فروتن تربیــت نمودن او، شــخصیتی 

کمــرو و کــم حــرف تحویــل جامعــه دهد.

در وهلــه دوم، خانــواده دوم مــا کــه مدرســه اســت نیــز از اهمیت فــوق العــاده ای در 
ایــن زمینــه برخوردار اســت:

ــش  ــؤالی را از دان ــکارم س ــتم، هم ــور داش ــکارم حض ــر کلاس درس هم روزی س
ــید. ــوزان پرس آم

چنــد نفــری دستشــان را بلنــد کردنــد و یکــی پــس از دیگری جــواب مــورد نظرشــان را 
مــی دادنــد.
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متأســفانه برخــورد همــکارم بــا دانش آمــوزان جالب نبــود، برخــی به خاطــر جوابی که 
داده بودنــد مســخره شــدند و عده کمی هــم تأیید!

دانــش آمــوزی کــه در کلاس اجــازه اظهــار نظــر نــدارد و یــا حتــی زمانــی کــه اظهــار 
نظــری یــا پاســخی را اشــتباه بیــان می کنــد، ســرکوب می گــردد؛ قطعاً چنیــن دانش 
آمــوزی اگــر چندیــن بــار برایــش ایــن اتفــاق بیافتــد، دچــار کمرویــی و کــم حرفــی می 

گــردد، مخصوصــاً اگــر ایــن بــی اعتنایــی در خانــواده نیــز ادامه داشــته باشــد.

          2– عوامل ذهنی

مهمتریــن دلیل کــم حرفی افــراد را می تــوان تصورات ذهنی اشــتباه ذکر کــرد. تصورات 
اشتباهی از قبیل:

	 حرف های من برای دیگران اصلًا جالب نیست.

	 اگر حرفی بزنم، به من پُر حرف می گویند.

	 من در این موضوع، اطلاعات کاملی ندارم.

	 اگر سوتی بدهم، خیلی به ضررم تمام می شود و سوژه خنده دیگران می شوم.

	 اگر الآن حرفی بزنم، یک جایی بالاخره بر علیه من استفاده می کنند.

ایــن تصــورات اشــتباه زمینــه ای را در فــرد ایجــاد مــی کنــد کــه بــرای بیان کوچــک ترین 
کلمــه ای، تــرس داشــته باشــد و آن تــرس، ترس از قضاوت شــدن توســط دیگران اســت.

نکتــه مهمــی کــه در ایــن قســمت وجــود دارد، ایــن اســت کــه: مــا ســعی مــی کنیــم که 
خودمــان را از دیــد افــراد بررســی کنیــم، اگر آنها دید خوبی نســبت به ما نداشــته باشــند، 
اعتمــاد بــه نفــس مــان کــم مــی شــود امــا اگــر دیــد خوبی نســبت بــه ما داشــته باشــند، 
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خودمــان را اســتاد ارتباطــات مــی دانیــم. در حالــی کــه، ایــن طــرز نــگاه مــا بــه خودمــان 
اســت کــه تأثیــر زیــادی روی دیــد طــرف مقابــل ما مــی گــذارد.

            3 – عوامل رفتاری یا مهارتی

گاهــی اوقــات مــا تصــورات ذهنــی مناســبی داریــم، اما متأســفانه از مهــارت های 
لازم بــرای ارتبــاط گیــری با افــراد، برخــوردار نیســتیم. مثلًا:

	  مهارت شروع صحبت با دیگران

	  مهارت ارتباط چشمی با افراد

	  مهارت شنیداری و شنونده خوب بودن

	  مهارت استفاده صحیح و به جا از کلمات مناسب

	  مهارت حسن جویی یا تعریف کردن از دیگران

	  مهارت انتقاد کردن و انتقاد پذیری
	  و...

ــرای  ــاد نگرفتــه باشــیم، زمینــه ای را ب ــه مهــارت هــا را ی زمانــی کــه مــا اینگون
ــرار  ــران برق ــا دیگ ــی را ب ــاط خوب ــم ارتب ــه نتوانی ــم ک ــی کنی ــاد م ــان ایج خودم
ــا دیگــران  کنیــم و همیــن موضــوع ســبب مــی شــود کــه از برقــراری ارتبــاط ب

ــویم. ــی ش ــی و خجول ــار کمروی ــیم و دچ ــته باش ــرس داش ت
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فصل دوم

بهبود تصورات ذهنی

فصل دوم



              بهبود تصورات ذهنی

همانطــور کــه قبــلًا ذکــر کردیــم، یکــی از اصلــی تریــن عوامــل کمرویــی و کــم 
حرفــی افــراد در جمــع تصــورات ذهنــی اشــتباه اســت بــه شــکلی کــه یــا فــرد 
بــرای خــودش ارزشــی قائــل نیســت و یــا اینکــه فکــر مــی کنــد دیگــران بــرای 
ــردی کــه دارای چنیــن تفکــری اســت  ــن از ف ــل نیســتند بنابرای او ارزشــی قائ
نمــی شــود انتظــار داشــته باشــیم کــه بــا اعتمــاد بــه نفــس و اطمینــان خاطــر 
ــد  ــه اول بای ــرو در وهل ــرد کم ــس ف ــد. پ ــته باش ــور داش ــران حض ــع دیگ در جم
خــودش را دقیقــاً مــورد بررســی قــرار دهــد تــا بتوانــد افــکار و قضــاوت هایــی 
کــه منشــأ چنیــن ناراحتــی هایــی اســت را پیــدا کنــد و درصــدد رفــع آن برآیــد.

           1. مهارت های خودگویی

اولیــن منشــأ ناراحتــی افــراد خودگویــی هــای منفــی اســت. خودگویــی همــان 
مکالماتــی اســت کــه مــا در ذهنمــان بــا خودمــان داریــم مثــل:

	 در این مهمانی هیچ کس نمی خواهد با من حرف بزند.
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	  اگر از من مصاحبه شغلی بگیرند، قبول نمی شوم.
	  وای... الآن اگر از من سؤال کنند، چه بگویم.

	  من همیشه گَند می زنم.
ایــن خودگویــی هــای منفــی روی رفتــار مــا تأثیــر مــی گــذارد، اگــر بــه خودمــان 
۱0 مرتبــه بگوییــم مــن بــا اعتمــاد بــه نفــس هســتم؛ قطعــاً بــا اعتمــاد بــه نفــس 
عمــل مــی کنیــم امــا اگــر ۱0 مرتبــه بــه خودمــان بگوییــم کــه خســته هســتیم، 
ــا  ــا حکمفرم ــر م ــتگی ب ــتیم و خس ــته هس ــه خس ــد ک ــی کن ــاور م ــا ب ــدن م ب

خواهــد شــد.
در همیــن رابطــه، یکــی از بدتریــن جمــلات منفــی کــه خیلــی هــم شــایع و رایج 

اســت عبــارت »مــن نمــی توانم« اســت.
	  من نمی توانم با افراد ارتباط برقرار کنم.

	  من نمی توانم سر صحبت را با افراد باز کنم.
	  من نمی توانم موقع صحبت با افراد به چهره شان نگاه کنم.

	  من نمی توانم سخنرانی کنم.
	  و...

وقتــی کــه مــا بــه خودمــان مــی گوییــم کــه نمــی توانیــم، تمــام تــلاش خودمــان 
را مــی کنیــم کــه ایــن حــرف را بــه خودمــان اثبــات کنیــم در صورتــی کــه واقعــاً 
دوســت نداریــم کــه ایــن اتفــاق بیافتــد. بهتریــن کار ایــن اســت کــه ادبیــات مان 

را در خودگویــی هــای منفــی بــا خودگویــی هــای مثبــت جایگزیــن کنیــم.
	  من می توانم با افراد ارتباط برقرار کنم.

	  من می توانم سر صحبت را با افراد باز کنم.
ــه  ــم ب ــی مثبــت را خیلــی دور از واقعیــت مــی پنداری لااقــل اگــر ایــن خودگوی
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جمــلات ایــن چنینــی تبدیــل کنیــم:
	  من باید با افراد ارتباط برقرار کنم.

	  من یاد می گیرم که چطوری سر صحبت را با افراد باز کنم.
	  مــن نمــی توانــم موقــع صحبــت بــا افــراد بــه چهــره شــان نــگاه کنــم امــا اگــر 

بخواهــم مــی توانــم.
	  من می روم و مهارت های سخنرانی را آموزش می بینم.

مســلماً همــه مــا در جاهایــی بالاخــره توانســته ایــم کــه بر کــم حرفــی و کمرویی 
خــود غلبــه کنیــم. بعضــی از افــراد در جمــع خانــواده بــه راحتــی صحبــت مــی 
کننــد امــا وقتــی بــه جمــع افــراد غریبــه مــی پیوندنــد، دچــار کمرویــی و کــم 
ــبات اداری از  ــه در مناس ــتند ک ــرادی هس ــس اف ــا بالعک ــوند ی ــی ش ــی م حرف
اعتمــاد بــه نفــس بالایــی برخوردارنــد امــا در جمــع افــراد خانــواده دچــار کــم 

حرفــی مــی شــوند. 
مــا بایــد بــا خودمــان بــه آن نقــاط مثبــت فکــر کنیــم و بگوییــم: خُــب مــن کــه 
توانســتم در آنجــا بــه خوبــی عمــل کنــم پــس در اینجــا هــم مــی توانــم یــا لااقــل 

یــاد مــی گیــرم و عمــل مــی کنــم و خواهــم توانســت.
پــس از شــما مــی خواهــم کــه اولیــن گام را کــه حــذف خودگویــی هــای منفــی 

و جایگزینــی بــا خودگویــی هــای مثبــت بــود، جــدی بگیریــد.

            2. نیازی به تأیید طلبی نداشته باشیم

گاهــی اوقــات مــا کارهایــی را انجــام مــی دهیــم کــه تأییــد دیگــران را بدســت 
آوریــم، مثــلًا یکــی از دوســتانم در طــی ســال از لبــاس هــای متنوعــی اســتفاده 
مــی کنــد و تــا ایــن قســمت مشــکلی نیســت امــا عــادت دارد کــه ســراغ افــراد 
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بــرود تــا نســبت بــه زیبایــی آن اذعــان کننــد یــا همــان طــور کــه ذکــر شــد بــه 
دنبــال تأییــد طلبــی از دیگــران اســت و یــا خیلــی از خانــم هایــی کــه بــا آرایــش 
فــراوان بــه دنبــال جلــب نظــر دیگــران هســتند و البتــه نظرشــان توســط دیگران 
جلــب مــی شــود ولــی ایــن دیگــران چــه افــرادی هســتند؟ بــه نظــر کــه جــواب 
کامــلًا روشــنه. امــا فکــر نمــی کنــم جامعــه هدفــی مــا بــه دنبــال تأییــد گرفتــن 

آنهــا هســتیم بــا آنهایــی کــه تأییدمــان مــی کننــد برابــر باشــد.

بعضــی افــراد بــه بهانــه خندانــدن دیگــران بــه مســخره کــردن خــود مــی پردازند 
و در اصــل بــه دنبــال تأییــد طلبــی از دیگــران هســتند کــه البتــه دیگــران هــم 
شــاد مــی شــوند ولــی بــه چــه قیمتــی؟ چــرا کــه بــا ایــن کار در بلنــد مــدت تأثیر 

مخربــی بــر عــزت نفــس خــود خواهیــم گذاشــت.

اقدامک:
درذهــنخودتــانفــردایــدهعالــیراکــهمــدنظرتــاناســتتصــورکنیــد،حــالایــک
ــهارتبــاطراشــروع ــاناوچگون ــهنظرت ــد،ب ــایــکگفتگــورادرنظــربگیری ــیی مهمان
ســپسچگونــههدایــتودرنهایــتخاتمــهمــیدهــد؟بــهتمــامجزئیــاتدقــتکنیــد.
ــههمــانشــکلگفتگــورا ــهب ــدک ــردتصــورکنی ــانرادرنقــشهمــانف حــالخودت
شــروعمــیکنیــدوبعــدبــامباحــثمختلــفمســیرگفتگــورادردســتداریــدودر

پایــانگفتگــورابــهخوبــیبــهانتهــامــیرســانید.

شــایدبــاورنکنیــد؛امــااگــرهمینتمریــنتصویرســازیذهنــیرامکــررانجــامدهیم50
ــدهرادر ــمو50درصــدباقــیمان درصــدمشــکلکــمحرفــیراپشــتســرمــیگذاری

یادگیــریمهــارتهــایارتباطــیکــهدرادامــهذکــرمــیشــود،تکمیــلمــیکنیــم.

تصویــری ســازی ذهنــی و مثبــت نمــودن خودگویــی هــای ذهنــی نقــش 
بســزایی در عملکــرد مــا در واقعیــت دارد.
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             3. ترس از بی اعتنایی و تحویل نگرفتن

یکــی دیگــر از موانــع شــروع کــردن صحبــت، تــرس از بــی اعتنایــی و تحویــل 
نگرفتــن از جانــب دیگــران اســت. ایــن تــرس باعــث مــی شــود تــا نتوانیــم بــا 

دیگــران ارتبــاط برقــرار کنیــم.

در ذهــن خــود بــه ایــن فکــر مــی کنیــم کــه شــروع صحبــت بــا دیگــران ریســک 
دارد و چــون احتمــال دارد کــه مــا را تحویــل نگیرنــد، دچــار رنجیدگــی و آزردگی 
خاطــر مــی شــویم در نتیجــه ترجیــح مــی دهیــم کــه ریســک نکنیــم امــا لازم 
اســت کــه توجــه داشــته باشــیم ریســک و خطــر کــردن لازمــه زندگــی اســت و 
زودرنجــی بیــش از حــد هــم در زندگــی مســئله ســاز اســت خصوصــاً اگــر ایــن 

بــی اعتنایــی از طــرف غریبــه هــا باشــد، واقعــاً چــه اهمیتــی دارد؟

ــای  ــا ج ــد، ام ــان نگیرن ــل م ــران تحوی ــت دیگ ــن اس ــم ممک ــی ه ــه گاه البت
نگرانــی نیســت، کافیســت موضــوع را بــزرگ نکنیــد. ایــن طبیعــی اســت کــه 
هــر کســی ممکــن اســت کــه مــورد توجــه همــه قــرار نگیــرد و ایــن بــی اعتنایــی 
مــی توانــد بــرای مــا درس باشــد کــه دفعــه بعــد بــا رویکــردی جدیــد بــه ســراغ 

افــراد دیگــر برویــم. 

اگــر از بــی اعتنایــی دیگــران دچــار نگرانــی زیــادی مــی شــوید، بــرای اینکــه تعــداد 
دفعــات تحویــل نگرفتــن شــما کمتر شــود مــی توانید بــه دنبــال کســانی بگردید که 
چهــره ای پذیــرا دارنــد و در زمــان مناســب بــا حالتی دوســتانه به ســمت شــان بروید. 

           4. منفعل بودن

ــه  ــتند ک ــل هس ــرد مقاب ــر ف ــو منتظ ــروع گفتگ ــرای ش ــی ب ــراد خجالت ــر اف اکث
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صحبــت را شــروع کنــد و نقــش انفعالــی را در پیــش می گیرنــد، فکــرش را بکنیــد 
کــه نفــر مقابل هــم فــردی خجالتی و کمــرو باشــد، آن وقــت اصلًا گفتگویی شــکل 
نمــی گیــرد و یــا اگــر یــک نفرشــان شــروع بــه صحبــت کنــد، نفــر مقابــل غافلگیــر 

مــی شــود و نمــی دانــد کــه چــه جــواب دهــد!

بــه یــاد دارم حــدود ۵ ســال پیــش، بــه جشــنی دعــوت شــده بودم کــه تقریبــاً به جز 
میزبــان فــرد دیگــری را نمــی شــناختم. بــه همین دلیل ســر میــزی رفتم که کســی 
در آنجــا حضــور نداشــته باشــد تــا مجبــور به صحبت نشــوم، امــا مدتی که گذشــت 
چنــد نفــری بــه ســمت میزی که نشســته بــودم آمدنــد و نشســتند. آنها همدیگــر را 
مــی شــناختند و با هــم گفتگو می کردند اما من هیچکدام شــان را نمی شــناختم!

ــا افــراد را آمــوزش ندیــده بــودم، بــه  ــاز کــردن ســر صحبــت ب در آن زمــان چــون ب
ســراغ گوشــی ام رفتــم و بــی خــود و بــی جهــت بــا آن بــازی مــی کــردم تــا زمــان 

بگــذرد و مــن مجبــور نباشــم کــه آغازگــر گفتگــو باشــم.

بــرای اینکــه دچــار ایــن مشــکل نشــویم بهتــر اســت مــا شــروع کننــده باشــیم و بــا 
ســلام کــردن رونــد شــروع گفتگــو را در دســت بگیریــم و پــس از آن با پرســش در مورد 

افــکار و نظــرات دیگــران ادامــه دهیــم. بــا ایــن کار دو فایــده نصیــب مــا می شــود:

فایدهاول: در نظر دیگران فردی صمیمی و خوش برخورد به نظر می رسیم.

فایــدهدوم: چــون شــروع کننــده گفتگــو هســتیم، تعــداد بازخوردهــای مثبــت 
از دیگــران افزایــش مــی یابــد و بــه همیــن خاطــر تــرس از بــی اعتنایــی و تحویــل 

نگرفتــن توســط افــراد کمتــر مــی شــود. 

هــر چــه تســلط مــان بــر گفتگــو افزایــش یابــد، بر اعتمــاد بــه نفس مــان نیز افــزوده 
مــی شــود و قابلیــت حفــظ گفتگوهــای طبیعــی و دنبالــه دار، بــه صورت جزیــی از 

شــخصیت مــان درمــی آید.
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فصل سوم

بهبود مهارت های ارتباطی



            بهبود مهارت های ارتباطی
عوامــل صوتــی، تصویــری مناســب و در کنــار آن پذیــرا بــودن فــرد، از اجــزای 
اولیــه یــک ارتبــاط خــوب اســت کــه هــر کــدام از آن عوامــل بــه ویژگــی هــای 
ــرده مــی  ــام ب ــه عنــوان مهــارت ن رفتــاری هــر فــردی شــکل مــی دهــد کــه ب
شــوند. اگــر مــی خواهیــم کــه ارتباطــات یــا گفتگوهــای مــان را از نظــر کیفــی 
ــه  ــه ب ــه در ادام ــا ک ــارت ه ــن مه ــک از ای ــر ی ــم از ه ــی توانی ــم، م ــاء دهی ارتق

شــرح آنهــا مــی پردازیــم، اســتفاده کنیــم.

             چگونه گفتگو را شروع کنیم

ســاده تریــن روش بــرای بــاز کــردن ســر صحبــت بــا افــراد ایــن اســت کــه نکتــه 
ــف  ــه از آن تعری ــت صمیمان ــا حال ــم و ب ــدا کنی ــل پی ــرف مقاب ــی را در ط مثبت
ــه  ــزی ک ــا چی ــد ی ــی کن ــه م ــد، کاری ک ــی زن ــه م ــی ک ــلًا: حرف ــم، مث کنی
ــان  ــه آن بی ــبت ب ــی نس ــؤال متعارف ــه س ــس از آن بلافاصل ــت و پ ــیده اس پوش

ــلًا:  ــم. مث کنی
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چه لباس زیبایی دارید؛ می توانم بپرسم که از کجا خریدید؟

یــا اگــر ســخن زیبایــی را نقــل مــی کنــد؛ چــه جملــه ی زیبایــی، ایــن جملــه 

را در کجــا مطالعــه نمودیــد؟

راه بعــدی بــرای بــاز کــردن ســر صحبــت بــا افــراد، توجــه نمــودن بــه چیزی اســت 

کــه آن فــرد بــه همــراه دارد، مثــل کتاب، لــوازم ورزشــی، آلات موســیقی و...

ــا از آن  ــه آی ــید ک ــد از او بپرس ــی توانی ــراه دارد م ــه هم ــی ب ــر کتاب ــلًا اگ مث

ــه همــراه دارد مــی توانیــد  ــا اگــر دوربینــی ب ــه؟ ی ــا ن خوشــش آمــده اســت ی

ــن  ــه از دوربی ــا اینک ــور و ی ــا آمات ــت ی ــه ای اس ــکاس حرف ــا ع ــه آی ــید ک بپرس

ــه؟ ــا ن ــت ی ــی اس راض

             مهارت پرسیدن سؤالات متعارف

وقتــی مــی خواهیــم ســر صحبــت بــا افــراد را بــاز کنیــم ایــن اهمیــت دارد کــه 

ســؤالاتی از او بپرســیم کــه بتوانــد بــه مــا توضیــح دهــد نــه آنکــه پاســخ بلــه یــا 

خیــر بــه مــا تحویــل دهــد و ایــن بــه مهــارت نحــوه پرســیدن ســؤال توســط مــا 

بــر مــی گــردد.

زمانــی کــه ســؤالات مختلفــی از هــم صحبــت خــود مــی کنیــم و دائمــاً جــواب 

ــوالات  ــالًا از س ــم احتم ــی کنی ــت م ــه ای دریاف ــا دو کلم ــک ی ــاه ی ــای کوت ه

ــخ  ــولًا پاس ــؤالات معم ــوع س ــن ن ــم. ای ــی کنی ــتفاده م ــدود اس ــارف مس متع

بلــه یــا نــه و یــا جــواب هــای یــک یــا دو کلمــه ای دارنــد و بــرای شــروع بــاب 
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ــد، مثــل: آشــنایی مفیدن

	  ساعت چند است؟

	  این دور و بر زندگی می کنید؟

	  آیا مهمانی رفتن را دوست دارید؟

	  آیا کتاب می خوانید؟

ــا  ــدام و کج ــی، ک ــه کس ــا، چ ــون آی ــی چ ــا کلمات ــاً ب ــؤالات غالب ــوع س ــن ن ای
ــان  ــظ جری ــرای حف ــوط ب ــؤالات مبس ــل آن س ــا در مقاب ــود ام ــی ش ــروع م ش
ــه  ــری دارد و ب ــی ت گفتگــو اســتفاده مــی شــود چــرا کــه جــواب هــای طولان
ــه چــه  ــه، چــرا، ب ــا کلماتــی چــون چگون ــردازد و معمــولًا ب شــرح دادن مــی پ

ــل: ــردد، مث ــی گ ــاز م ــوری آغ ــب، چط ترتی

	  چطور شد این محل را برای زندگی کردن انتخاب کردید؟

	  دوست دارید در چگونه مهمانی هایی شرکت کنید؟

	  به چه کتاب هایی علاقه دارید؟

بعضــی هــا بــا اســتدلال اینکــه ممکــن اســت بــا ســؤالات متعــارف خــود، موجــب 
ناراحتــی دیگــران شــوند و شــاید بیــش از حــد بــه حریــم خصوصــی افــراد نزدیک 
ــر  ــا در اکث ــد. ام ــی کنن ــؤال دوری م ــیدن س ــد؛ از پرس ــس کنن ــا تجس ــوند، ی ش
مــوارد، خــلاف ایــن فکــر صــادق اســت. بیشــتر افــراد وقتی مــی بینند که کســی 
ــه آنهــا نشــان مــی دهــد، احســاس  متوجــه شــان مــی شــود و علاقــه واقعــی ب

خوبــی پیــدا مــی کننــد و دوســت دارنــد کــه بیشــتر صحبــت کننــد.
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            معرفی شغل مان به صورت حرفه ای

برخــی از افــراد دوســت ندارنــد کــه شــغل خــود را بــه دیگــران بگوینــد و بعضی 
ــو را  ــد گفتگ ــورد، رون ــوع برخ ــن ن ــا ای ــوند ام ــی ش ــز م ــت نی ــی ناراح ــا حت ه

مختــل مــی کنــد و موجــب مانعــی بــر ســر گفتگــو مــی شــود.

بهتــر اســت در چنــد جملــه کوتــاه بــه طــرف مقابــل بگوییــد کــه چــه کاره ایــد 
و ضمــن آن، تــا مــی توانیــد اطلاعــات رایــگان ارائــه دهیــد تــا او بتوانــد از آنهــا 

ــتفاده کند. اس

بیشــتر افــراد وقتــی بــه هــم مــی رســند در همــان ســؤالات ابتدایــی از شــغل 
یکدیگــر مــی پرســند امــا اشــخاص زیــرک اینگونــه سؤالشــان را مطــرح نمــی 
ــتید؟«  ــه کاره هس ــما چ ــند »ش ــی بپرس ــه از کس ــای اینک ــه ج ــه ب ــد بلک کنن

ــه مــی گذرانیــد؟« ــان را چگون بپرســید: »بیشــتر ســاعات روزت

ــته  ــاده داش ــی آم ــند، جواب ــی پرس ــؤال را م ــن س ــما ای ــه از ش ــم ک ــی ه زمان
باشــید. ســعی کنیــد کــه جــواب را بــا یــک کلمــه ندهیــد. اگــر در کار تجــارت 
ــن  ــرای ای ــد ب ــی توان ــودی م ــه س ــن چ ــید: »کار م ــود بپرس ــتید، از خ هس

ــد؟« ــته باش ــخص داش ش

مثــلًا اگــر در یــک آژانــس معامــلات ملکــی کار مــی کنید، نگوییــد: »مــن کارمند 
آژانــس معامــلات ملکــی هســتم«. بــه جــای آن بگوییــد: »کار مــا ایــن اســت کــه 

بــه مــردم کمــک مــی کنیــم تــا خانــه مــورد علاقــه شــان را پیــدا کننــد«.

بــه جــای اینکــه بگوییــد: »مــن مربــی هنرهــای رزمــی هســتم«، بگوییــد »مــن 
بــه دیگــران کمــک مــی کنــم کــه راه مبــارزه و دفــاع از خــود را بیاموزنــد«.
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وقتــی از مزایــا و امتیــازات کارتــان بــرای دیگــران حــرف مــی زنیــد، بــه شــغل 
خــود زندگــی مــی بخشــید و خاطــره آن را بــرای دیگــران حفــظ مــی نماییــد.

ــت  ــبی اس ــت مناس ــد، فرص ــی آی ــش م ــو پی ــه ای در گفتگ ــه وقف ــی ک زمان
بــرای گفتــن اینکــه: »راســتی، اســم مــن ... اســت. مــی توانــم اســم شــما را 
بپرســم؟« بــه احتمــال زیــاد، طــرف مقابــل پاســخ ســؤال شــما را مــی دهــد. 
در آن لحظــه اگــر دســت تــان آزاد اســت، بــا او دســت بدهیــد، لبخنــدی بزنیــد 
ــض  ــه مح ــای ...!« ب ــحالم آق ــی خوش ــما خیل ــا ش ــنایی ب ــد: »از آش و بگویی
ــدون  ــه ب ــن کار را، البت ــد و ای ــان بیاوری ــه زب ــرد، آن را ب ــم آن ف ــی از اس آگاه

ــار تکــرار کنیــد. ــن ب ــاده روی، چندی زی

اقدامک
ــک ــلی ــهحداق ــهروزان ــمک ــمبگیری ــروزتصمی ــوازام ــروعگفتگ ــتش ــرایتقوی ب
گفتگــویجدیــدولــیکوتــاهرابــاافــرادغریبــهآغــازکنیــم،درایــنگفتگوهــا
کافیســتفقــطخودمــانرامعرفــیکنیــموپــسازآنیــکســؤالمســدودویــک

ــیم. ــوطبپرس ــؤالمبس س

همیــنالآن3مــدلبــرایمعرفــیخودتــانبــرایشــروعصحبــتبــاافــرادغریبــه،

جمــعمیهمانــیخانوادگــیودوســتانوهمــکارانآمــادهکنیــد.
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فصل چهارم

بهبود مهارت ارتباط چشمی



               مهارت ارتباط چشمی
مؤثرتریــن پیــام غیرکلامــی توســط چشــم هــا رد و بــدل مــی شــود. اگــر نگاهی 
مســتقیم بــه طــرف مقابــل داشــته باشــیم بــه صــورت ناخــودآگاه بــه او مــی 
گوییــم کــه بــه حرفهایــش گــوش مــی دهیــم و مایــل هســتیم کــه اطلاعاتــی 
دربــاره او کســب کنیــم و اگــر بــه ارتبــاط چشــمی مــان یــک لبخنــد دوســتانه 
اضافــه کنیــم، ایــن پیــام واضــح و روشــن را مــی فرســتیم کــه: »مایلــم بــا شــما 

صحبــت کنــم و در صــورت امــکان، بیشــتر بــا شــما آشــنا شــوم«.

در زمــان صحبــت کــردن بــا دیگــران، نــگاه کــردن بــه بــالا، پاییــن و اطــراف، 
امــری عــادی اســت و انتظــار نمــی رود کــه تمــام مــدت بــه چشــم هــای طــرف 
گفتگــو نــگاه کنیــد. بــرای ایــن کار زمانــی کــه بــه بقیــه قســمت هــای صــورت 
طــرف مقابــل، بخصــوص دهــان، چشــم مــی دوزیــد، لحظــات کوتاهــی نیــز 

بــه چشــم او نــگاه کنیــد.

زمــان مناســب بــرای ارتبــاط چشــمی مناســب بــرای گفتگــوی دو طرفــه بیــن 
۵ تــا ۵۱ ثانیــه و بــرای افــرادی کــه در جمــع صحبــت مــی کننــد ۵ ثانیــه مــی 
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باشــد. اگــر مــا در جمــع افــرادی کــه خودمانــی هســتند و بــا آنهــا صمیمــی 
ــل  ــادت تبدی ــه ع ــم ب ــم ک ــم، ک ــت کنی ــی را رعای ــل زمان ــن فواص ــتیم ای هس
مــی شــود و زمانــی کــه در جمــع افــراد غریبــه قــرار مــی گیریــم، بــه صــورت 

ناخــودآگاه از نــگاه چشــمی مناســبی برخــوردار خواهیــم بــود.

اقدامک:
اگــربــرایحفــظارتبــاطچشــمیطبیعــیبــامشــکلمواجــهمــیشــوید،ایــنراهحــل
راآزمایــشکنیــد:ابتــدابــاارتبــاطچشــمیکوتــاه،احتمــالًافقــطچنــدثانیــه،شــروع
کنیــد.بــهمردمــکچشــمطــرفمقابــلنــگاهکنیــدولبخنــدبزنید.ســپسنــگاهخود
رارویســایراعضــایصــورتویبگردانیــد،رویموهــا،بینــی،لــبهــاوحتــیلالــه
هــایگــوش!فرامــوشنکنیــدکــهپــسازچنــدلحظــه،دوبــارهبــهســراغچشــمهــا
برویــدومســتقیمدرآنهــانــگاهکنیــد.مــیتوانیــدنــگاهخــودرابــهتنــاوببــههــریــک
ازدوچشــمطــرفمقابــلبدوزیــدوهمزمــانبــاپیشــرویگفتگــو،بــهتدریــجزمــان

نــگاهکــردنمســتقیمبــهچشــمهــاراافزایــشدهیــد.
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فصل پنجم

بهبود مهارت شنیداری



           گوش دادن فعالانه
ــان  ــد و نش ــی کن ــویق م ــو تش ــه گفتگ ــه ادام ــراد را ب ــه، اف ــوش دادن فعالان گ

ــه آن مکالمــه اســت. مــی دهــد کــه تمــام توجــه شــما معطــوف ب

یــک شــنونده خــوب، بــا شــوق و ذوق در گفتگــو غــرق مــی شــود و گوینــده را 
ترغیــب بــه ادامــه صحبــت مــی کنــد و اصطلاحــاً هــر دو روی یــک مــوج قــرار 

مــی گیرنــد. 

اکثــر افــراد خجالتــی در گفتگــو تمــام حواسشــان بــه ایــن اســت کــه : »وای... 
الآن نوبــت مــن میشــه کــه حــرف بزنــم، چــی بگــم؟!« ایــن افــکار زمینــه ای را 

در فــرد ایجــاد مــی کنــد کــه صحبــت هــای گوینــده را نتوانــد بشــنود.

ــاط  ــامل: ارتب ــه ش ــد ک ــی باش ــه م ــوش دادن فعالان ــکل، گ ــن مش ــاره ای چ
چشــمی، لبخنــد زدن و تــکان دادن ســر در پاســخ بــه صحبــت هــای طــرف 
ــان  ــترک می ــق مش ــا و علای ــه ه ــوش دادن، تجرب ــن گ ــت و در حی ــل اس مقاب
خــود و گوینــده را کشــف مــی کنیــم و روی آنهــا صحبــت را ادامــه دهیــم؛ ایــن 

آســان تریــن راه بــرای ادامــه گفتگــو مــی باشــد.
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اقدامک:
ــنوتمرکــزدارد:اولیــن ــهتمری ــازب ــودننی ــاشــنوندهخــوبب مهــارتشــنیداریی
ــتدیگــران ــهصحب ــادیب ــتبســیارزی ــادق ــمب ــهســعیکنی ــناســتک ــنای تمری
ــدگانودرهمــان ــان،ســخنرانانوگوین ــرادخــوشبی ــم؛مخصوصــاًاف گــوشدهی

ــزبســنجیم: ــکاترانی ــنن حــالگــوشدادنای

بلنــدیصــدایآنهــا،تغییــرلحــنوزیــریــابــمبــودنصــدایآنهــا،تغییراتــیکــهدر
حــالاتچهــرهآنهــاپدیــدارمــیشــود.

آنوقــتاســتکــهمیبینیــمدراکثــراوقــاتبــهجــایگــوشدادنبــهصحبتهــای

گوینــده،بــهایــنفکــرهســتیمکــهصحبــتبعــدیمــاچهباشــد؟!!
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فصل ششم

بهبود زبان بدن



           زبان بدن مناسب
ــده دارد،  ــر عه ــی را ب ــی و مهم ــش اساس ــه نق ــات ک ــدی در ارتباط ــل بع عام
حــالات و زبــان بــدن مناســب اســت کــه اگــر بــه درســتی رعایــت نشــود ارتباطی 

یــا شــکل نمــی گیــرد و یــا اینکــه ســریع خاتمــه مــی یابــد.

حیواناتــی کــه در جنــگل  دچــار تــرس و نگرانــی می شــوند، خودشــان را پشــت 
صخــره هــا و بوتــه هــا مخفــی مــی کننــد. در زندگــی انســان هــا هــم همیــن امر 
بــه شــکلی دیگــر اتفــاق مــی افتــد، افــرادی کــه دچــار کمرویــی و کــم حرفــی 
ــا آن راحــت نیســتند قــرار مــی  ــی کــه ب ــا فضای ــی ی هســتند، وقتــی در مهمان
گیرنــد، ســعی مــی کننــد کــه در گوشــه ای بنشــینند و یــا صندلــی شــان را بــه 

نحــوی قــرار دهنــد کــه از دیــد دیگــران مخفــی بماننــد.

اگــر فــردی را مشــاهده کنیــد که نشســته اســت و پاهایــش را روی هــم انداخته و دســت 

هایــش نیــز روی هــم بــه شــکل صلیــب وار قــرار گرفتــه باشــد و دهانــش را بــا یک دســت 

پوشــانده باشــد، و در یــک کلام ژســتی متفکرانــه گرفتــه باشــد؛ حاضریــد رشــته افــکار 

چنیــن شــخصی را کــه بــه حالــت غــرق تفکــر اســت ، پــاره کنید؟
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ایــن شــکل و حالــت بــدن نــه تنهــا پیغــام مخفــی »بــه مــن نزدیــک نشــوید« را 
صــادر مــی کنــد، بلکــه بــا پوشــیده شــدن دهــان توســط دســت، تمــام علاماتی 
را کــه مبنــی بــر پذیــرش اســت را مخفــی مــی کنــد. بنابرایــن هرکســی بــا چنین 
ــم  ــه علائ ــی رود ک ــردی م ــراغ ف ــده و س ــردد، از او دور ش ــه گ ــه ای مواج صحن

پذیــرش و آمادگــی بــرای گفتگــو را دارا باشــد.

در ادامه به شرح هر یک از ژست ها و حالات بدن می پردازیم.

           پوشش و لباس

مــا در همــان ۵ ثانیــه اولــی کــه بــا دیگــران مواجــه مــی شــویم، تصویــر واضحــی 
از آنهــا در ذهنمــان نقــش مــی بنــدد و متخصصیــن بــه ایــن نتیجــه رســیده انــد 
ــه  ــت و چ ــه مثب ــتری چ ــر بیش ــد تأثی ــز ۵0 درص ــد از آن نی ــه بع ــه در ۵ دقیق ک

منفــی از دیگــران دریافــت مــی کنیــم.

از آنجایــی کــه ۹0 درصــد بــدن مــا بــا لبــاس پوشــیده اســت لازم اســت بــه ایــن 
نکتــه توجــه داشــته باشــیم کــه لبــاس هایمــان چــه پیامــی را ارســال مــی کننــد 
و ۱0 درصــد باقیمانــده کــه شــامل ســر و صــورت مــی باشــد مهمتریــن بخــش 
بــه حســاب مــی آینــد. بایــد بــه ایــن مســئله اهمیــت دهیــم کــه برداشــت مــا از 
دیگــران معمــولًا تحــت تأثیــر وضعیــت اصــلاح ســر و صــورت و آرایــش هــا قــرار 

مــی گیــرد. 

واقعیــت امــر ایــن اســت کــه هیــچ چیــز قطعــی بــرای پوشــش و آرایــش وجــود 
ــه  ــاً ب ــش تمام ــاس و آرای ــاب لب ــه انتخ ــودن آن! البت ــب ب ــز مناس ــه ج ــدارد ب ن
ــا  ــی ب ــه کس ــور ک ــتگی دارد همانط ــم بس ــی گیری ــرار م ــه در آن ق ــی ک موقعیت
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ــی رود از آن  ــوه نم ــه ک ــرکت در اردو ب ــری و ش ــاط گی ــرای ارتب ــلوار ب ــت و ش ک
طــرف هــم بــا لبــاس ورزشــی بــه ســخنرانی نمــی پــردازد. )مگــر اینکــه مربــوط 

ــد( ــه ورزش باش ب

اقدامک
درگفتگوهــایبعــدیکــهبــاافــرادجدیــدداریــدبــهطــورآگاهانــهبــهتصویــرذهنــی
کــهدربرخــورداولبــااوداریــدتوجــهنمائیــد.حــالببینیــدکــهچــهانــدازهازآنبــه
لبــاس،آرایــش،مــدلمــووحــالاتایســتادناوبــازمــیگــرددوبــاخــودبررســیکنیــد
کــهدرچــهصــورتمــیتوانســتتأثیــربیشــتریبرقــرارکنــدوچــهچیزهایــیتأثیــر

مخــربدارد.

           طرز ایستادن

جــای شــک نیســت کــه بیــن راســت ایســتادن و قــوز کــردن تفــاوت وجــود دارد 
ــه قــد نــدارد.  و راســت ایســتادن نتیجــه حــالات درونــی فــرد اســت و ربطــی ب
حــالات ضعیــف بــالا تنــه منعکــس کننــده اعتمــاد بــه نفــس پاییــن فــرد اســت 

کــه در ادامــه چنــد نمونــه از حــالات ضعیــف را بررســی مــی کنیــم.

قــوزکــردن: حالــت هــای بــالا تنــه معمــولًا ناشــی از عــادت هــای قدیمــی مــی 
باشــد. مثــلًا: خیلــی از افــرادی کــه قــد بلنــدی دارنــد ولــی قــوز مــی کننــد بــه 
ایــن دلیــل اســت کــه در نوجوانــی زود رشــد کــرده انــد ولــی دوســت نداشــتند 
کــه بیــن دوستانشــان متمایــز یــا کانــون توجــه باشــند و بــرای اینکــه قدشــان را 
کوتــاه تــر نشــان دهنــد، کمــی حالــت خمیدگــی مــی گرفتــه انــد ولــی ایــن امــر 
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بــرای شــان تبدیــل به عــادت شــده و در بزرگســالی نیــز همراه شــان مانده اســت.

ــه  ــتادن ک ــای ایس ــیوه ه ــن ش ــب تری ــی از نامناس ــی: یک ــادلوزن ــدمتع ع
خیلــی شــایع نیــز مــی باشــد، ایســتادن در حالتــی کــه وزن خــود را روی یــک 
پــا انداختــه ایــم کــه بــا ایــن کار بــه صــورت ناخــودآگاه کمــی بــه ســمت عقــب 
متمایــل مــی شــویم کــه یــک پیغــام مخفــی بــه افــراد ارســال مــی کنــد کــه نمی 

خواهیــم در آنجــا باشــیم و عمــلًا از دیگــران فاصلــه مــی گیریــم.

حــرکاتپاندولــی: حالــت دیگــر نا مناســب، حرکت های پاندولی به ســمت راســت 
و چــپ و یــا عقــب و جلــو مــی باشــد کــه در ایــن حالت ســنگینی بدن بــه تنــاوب روی 
ســینه پــا و پاشــنه انتقــال مــی یابــد و منجــر بــه جــا بــه جــا شــدن و حرکت مــی گردد 

همچنیــن از پیــچ دادن بــه پاهــا )مخصوصاً خانم هــا( بپرهیزید.

پــس تــا جایــی کــه می توانیم بایــد پاهای خــود را ثابــت نگه داریــم و صاف بایســتیم و 
ماننــد دیگر حالت هــای بدن، حرکات پاها نیز باید عمدی و برنامه ریزی شــده باشــد.

 زمانــی ارتباطــی خــوب و مؤثــر خواهــد بــود کــه بــدن مــان راســت امــا نــه بــه 
حالــت خشــک بلکــه دارای انعطــاف باشــد.
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           طرز قرار گرفتن دست ها

اول از همــه دســت هــای خــود را از جلــوی دهــان فاصلــه مــی دهیــم و از صلیب 

نمــودن نیــز خــوداری مــی کنیــم چــرا کــه ایــن شــکل قــرار گرفتــن دســت هــا، 

نشــان دهنــده حالــت تدافعــی اســت و همچنیــن نشــان دهنــده بــی قــراری، 

نارضایتــی و عیــب جویــی مــی باشــد و بــرای کســانی کــه قصــد برقــراری ارتباط 

ــراری  ــران را از برق ــن کار دیگ ــا ای ــت و ب ــی نیس ــه مطلوب ــد، روحی ــا را دارن ــا م ب

ارتبــاط بــا خودمــان بــاز مــی داریــم.

ــا  ــد ت ــالا نگــه داری ــه ســمت ب ــان را ب ــد کــف دســت هــا و مــچ هایت ســعی کنی

ــد. ــردن نداری ــان ک ــرای پنه ــزی ب ــه چی ــید ک ــن باش ــرف ای مع

           تمایل به جلو

وقتــی بــا کســی ارتبــاط برقــرار مــی کنیــد، اندکــی بــه جلــو خم شــوید تــا علاقه 

شــما بــه موضــوع ثابــت کنــد و بــه هــم صحبــت خــود نشــان دهیــد که بــه حرف 

هایــش گــوش مــی دهیــد. بــا ایــن کار بــرای هــم صحبــت خــود احتــرام زیــادی 

قائــل مــی شــوید و او را ترغیــب مــی کنیــد کــه بــه صحبــت هایــش ادامــه دهــد. 

ــد، پیغامــی  ــه خــود بگیری ــه ب ــا ژســت متفکران ــد ی ــم دهی ــس اگــر لَ ــا بالعک ام

مبنــی بــر انتقــاد، خســتگی را بــه او ارســال مــی کنیــد.
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           لبخند

ــات  ــت. تحقیق ــد اس ــراد، لبخن ــذب اف ــرای ج ــا ب ــارت ه ــن مه ــی از بهتری یک
ــه طــور طبیعــی چهــره ای گشــاده  ــاً یــک ســوم افــراد ب نشــان داده کــه تقریب
دارنــد، ثلــث دیگــر چهــره ای خنثــی دارنــد کــه بــه راحتــی مــی تواننــد از لبخند 
اســتفاده کننــد و ثلــث آخــر نیــز چهــره ای جــدی و گرفتــه دارنــد، حتــی اگــر 

فکــر کننــد کــه لبخنــد مــی زننــد. شــما در کــدام ثلــث قــرار داریــد؟

اگــر در ثلــث اول قــرار داریــد کــه در ارتباطــات خــود بــا دیگــران در مزیت قــرار دارید 
و مــردم بــه راحتــی بــا شــما ارتباط برقــرار می کنند و دوســت داشــتنی هســتید.

اگــر در ثلــث دوم هســتید و بــه راحتــی از چهــره گشــاده بــه چهــره ای جــدی 
تغییــر حالــت مــی دهیــد، پــس شــما انعطــاف پذیــر هســتید.

امــا اگــر در ثلــث آخر هســتید، بایــد در ایــن زمینه کار کنید. شــما ممکن اســت که از 
درون لبخنــد بزنیــد ولــی چهــره شــما در ظاهر اخــم آلــود و گرفته به نظر می رســد.

لبخنــد زدن بــه ایــن معنــا نیســت کــه قیافــه ای مصنوعــی بــه خــود بگیریــد و 
تظاهــر کنیــد کــه خوشــحال هســتید بلکــه هــر زمــان کــه فــردی را مــی بینیــد 
و احســاس مــی کنیــد کــه مــی خواهیــد بــا او ارتبــاط برقــرار کنیــد، بــا لبخنــد 
ــا  ــما را ب ــد ش ــن لبخن ــم ای ــرد ه ــد. آن ف ــی کنی ــلام م ــود را اع ــی خ زدن آمادگ
نگاهــی مثبــت دریافــت مــی کنــد و بــرای خــود نیــز تعریــف به حســاب مــی آورد 
و در نتیجــه احســاس خوبــی بــه او دســت مــی دهــد و در پاســخ او هــم متقابــلًا 

لبخنــد مــی زنــد.

ــد زدن  ــورت لبخن ــه در ص ــد ک ــان کنن ــور گم ــت اینط ــن اس ــا ممک ــی ه بعض
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جــدی گرفتــه نمــی شــوند! امــا تحقیقــات دقیقــاً خــلاف ایــن موضــوع را نشــان 
داده؛ چــرا کــه اینگونــه، آنهــا نــه تنهــا جــدی گرفتــه مــی شــوند بلکــه بــه عنوان 
یــک انســان واقعــی دیــده مــی شــود، قابلیــت ارتباط شــان بــا مخاطبین بیشــتر 
مــی شــود و یــک ارتبــاط عمیــق احساســی مــی ســازند کــه بــرای گفتگوهــای 

متقاعــد کننــده یــا برانگیزاننــده یــا حتــی بــرای فــروش بســیار مهــم اســت.

اقدامک
دوربیــنفیلمبــردارییــاتلفــنهمــراهتــانراروشــنکنیــدو30ثانیــهازچهــره
طبیعــیخــودفیلــمبگیریــدســپس30ثانیــهازلبخنــدیکــهفکــرمیکنیــدطبیعی،

دوســتانهوســادهاســتفیلــمبگیریــد.حــالازلبخنــدخــودبازخــوردبگیریــد.

ــنســاحهــایارتباطــیشماســت،از ــیکــهلبخنــدشــمایکــیازمهــمتری ازآنجای
تأثیــرآنرویاشــخاصآگاهشــوید.بنابرایــنجلــوآینــهایبایســتیدوبــهخــودلبخنــد
بزنیــدالبتــهبــهجــایایجــادکــردنحالتــیدرلــبهــا،ســعیکنیــدلُــپهــارابــهبــالا

هدایــتکنیــدودرنهایــتبــهتفاوتهــایظریــفخنــدهکــردندرخــودتوجــهنماییــد.

پیروز و موفق باشید
کامران گنجی

www.KamranGanji.com
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ــگذارم. ــما سپاس ــد، از ش ــراه بودی ــن هم ــا م ــاب ب ــن کت ــان ای ــا پای ــه ت از اینک

ــول  ــاب کپس ــب در کت ــن مطال ــر ای ــل ت ــخه کام ــه نس ــت ک ــر اس ــه ذک لازم ب
ــر کــم حرفــی ، موجــود مــی باشــد.  ــه ب ــردی غلب گفتگــو - راهنمــای علمــی و کارب

همچنیــن  و  پیشــنهادات  نظــرات،  کــه  شــد  خواهــم  خرســند  بســیار 
ایــن  مطالعــه  واســطه  بــه  کــه  را  خــود  موفقیــت  هــای  داســتان 

الکترونیکــی پســت  طریــق  از  را  ایــد  آورده  بدســت   کتــاب 
Book@KamranGanji.com با ما به اشتراک بگذارید.

به امید موفقیت های بیشتر شما

خدانگهدار

سخن پایانی



دوره رایگان و غیرحضوری
آموزش غلبه بر کم حرفی

برای ثبت نام و شرکت در دوره

همین الآن به سایت ما مراجعه نمائید.

www.KamranGanji.com
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