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 مقدمه

 یناآشنا  یهاتیموقع  ورود به یبرا تیاذ ییتوانا یرا که دارا یکسان ا،هما انسان یهمه

 نیها، تحستواند افراد مختلف را در بحث و مکالمه شرکتیم  نیاست و همچن یاجتماع

 نامیده کاریزمادارند که  یمنحصر به فرد یژگیافراد اغلب در درون خود و نی. امیکنیم

، دکنند، در تعجب هستنیاستفاده م یژگیو نیچگونه از ا کهنیاز ا دافرا یشود. برخیم

  .داشته باشند نهیزم نیدر ا تیاذاستعداد  دیباورند که افراد با نیا و بر

در افراد قدرتمند  شتریاست که ب یاکتساب یمهارت زمایاست که کار نیا تیواقع

 شیآن افزا زانیآموخته شود و م واندتیم گر،ید یشود و مانند هر مهارت اکتسابیافت می

تواند به یم د،یداشته باش اریدر مورد آن در اخت یکه اطلاعات درست یرتو در صو ابدی

 باشد. یریادگی یتکامل برسد و آماده

 یبرا یضرور یهاافراد، مهارت یزندگ یبرا ییهامهارت« easy peasey»کتاب 

ها را مهارت نیا یکند. وقتیشما فراهم م یرالازم است را ب گرانیارتباط با د یبرقرار

از کجا »: دیبپرسند تعجب نکن یسؤال نیاز شما چن گرانید کهنیاز ا د،یریگیار مبه ک

ها سوال اگر آن یحت «؟یارا آموخته گرانیکردن موفق و ماهرانه با دصحبت ییتوانا

 کنند. یدر مورد آن فکر م نپرسند، قطعا  

مک ک یآوراست که به طور شگفت یضرور یها و فنونرتکتاب در مورد مها نیا

به دست آورند. ما آن را به  گران،یارتباط با د یدر برقرار ییهاتیکند تا افراد، موفقیم

درنگ یاز آن را باز کرده و ب یاهر صفحه دیتوانیکه شما م میاکرده یطراح یاگونه

شد که مانند  دیمتوجه خواه عه،در طول مطال د،یکن دیجد یمهارت یریادگیشروع به 

به  یبحث آن را با ذکر مثال و میکنیبه هر مهارت اشاره م میر مستقمقدمه، به طو نیا

 :میبریم انیپا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 راه خانه مهیدر ن

نشسته بود،  بایز یاندازچشم یرو به سو ا،یتالیدر ا یاجوان، در کنار تپه «ریپک نیا»

ین شد. اوارد  یمسافر ،یقرارداشت شب «زهیون»و  «ورونا»ه در حد فاصل دو شهر پت نیا

 یهستم و برا زیاهل ون»مسافر پاسخ داد:   «؟یکنیبه کجا سفر م»: دیاز او پرس کیپر

بهم بگو که مردم »سؤال ادامه داد:  نیصحبتش را با ا یو .«رومیبه شهر ورونا م یزندگ

چگونه  زیخوب، مردم ون»: دیاز او پرس ریپک نیا« ؟کنندیم یدر ورونا چگونه زندگ

 یمردم وحشتناک»گفت:  نیبرآورد و چن ادیتعجب فراوان، فربا  مسافر «کنند؟یم یزندگ

به  یکمک نیترهرگز کوچک هآمد کورفتیو ب تحرکیخونسرد، ب یهستند، مردمان

زمزمه کرد:  خود این کیپر با .«آن شهر را ترک کردم ل،یدل نیکنند، به همینم یکس

 .«دارد یمردمان نیچنجا همآن رایهم خوشت نخواهد آمد ز زیاوهوووووووم. و از ون»

 .شد و به اتاق خود بازگشت دیمانا ریپکنیسخن ا دنیشن مسافر با

-یبه کجا سفر م»: دیاز او هم پرس پریک نی. اشدوارد  یگریهمان شب، مسافر د

 زیاو ن .«روم ونیز به یزندگ یمن اهل ورونا هستم و برا»مسافر دوم پاسخ داد:  «ی؟کن

کنند؟ به یم یچگونه زندگ زیبه من بگو که مردم ون»بتش ادامه داد: به صح نیچن نیا

-یم یچگونه زندگ وناخوب، مردم ور» :دیپرس پریک نیا «علاقه دارند؟ ییزهایچه چ

هستند. با هم رفت و آمد  بیعج یمردمان» گفت: نیچن یمسافر با خوشحال« کنند؟

کنند، یکمک م گریکدیو به  دگرنیکدیاور یدارند، خونگرم و مهربان هستند، دوست و 

 نیدر پاسخ به سخنان او چن پریک نیا .«آن شهر را ترک کردم ناراحتم کهنیمن از ا

 قا  یکنند دقیم یجا زندگکه در آن یمردم رایهم خوشت خواهد آمد، ز ناو از ورو»گفت: 

  .«هستند نیچن نیا

ابه، همان مش تیموقع کیبه شما، در مورد  گرانیپاسخ د ،یاخلاق ینکته

 .دیکنیها رفتار ماست که شما با آن یاگونه

انسان  تیماه یسه اصل اساس  

«مهم بودن»احساس  ( اهمیت1  

 نیاز مهمتر ،گرفتنقرار ریشدن و مورد تقدشناخته تیبودن، به رسممهم احساس»

 .توماس( ییوی)د .«دیآیبشر به شمار م یذات نیازهای

از  یکی ی. گرسنگدیگر احساسات نیاز دارداز  شتریبودن ببه احساس مهم بشر

 یمدت یشد، برا رسی که فرد با خوردن غذااما پس از آن؛ بدن است یجسمان یازهاین



به عشق  ازیاز ن یبودن حتبه مهم ازیرشدن ندارد. نیبه س یازیو ن ستیگرسنه ن یطولان

به مهم  ازیشود. نیبرطرف م ازین نیا ،که عشق به دست آمد یوقت رایاست، ز شتریهم ب

باشد و  تیکه فرد در امن یوقت رایاست. ز شتریهم ب تیبه امن ازیاز ن نیبودن، همچن

 . ستین یموضوع مهم گریشود، د نیمات امنیتش

 ییهایژگیاز و یکیبشر است و  یدائم یازهاین نیتریبودن از قوبه مهم لیتما

وادار  ییافراد را به انجام کارها ز،این نیکند. ایم زیمتما واناتیرا از ح انساناست که 

لوکس سوار شوند، سر  یهانیدار بپوشند، ماشمارک یهالباس کهنیکند. از جمله ایم

جا لاف بزنند داشته باشند و در مورد فرزندان خود، همه گرانیاز د یمتفاوت یدر خانه

 یها به باندهابچه است که یلیدل نیتریاصل وضوع،م نی. اندیها سخن گوو با غرور از آن

 ییو رسوا یسارق شده و به بدنام ایو  قاتل یافراد، حت یشوند. برخیملحق م یابانیخ

دهند که یموضوع ازدواج انجام شده، نشان م رامونیکه پ ی. مطالعاتشوندیمشهور م

کردن،  یبدرفتار د،کنیمدت خود را رها م یطولان یرابطه زنی کیکه  یلیدل نیاول

نکردن همسرش از  یبلکه به خاطر قدردان ست،یهمسرش ن یگرسلطه ایو  ظلم و ستم

 . اوست

 یلاتیقرارگرفتن، تما ریبودن و مورد تقد شناخته شدن، احساس مهم تیبه رسم

شما احساس  یخصوص، آن است که وقت نیدر ا زیچ نیترهستند، مهم اهمیتو با  یقو

 .دهندیبه شما ارائه م یدر مقابل پاسخ مثبتها هم آن د،یکن جادیا رادبودن را در اف مهم

 .دارند خودشان هستند علاقه ها به آنکه انسان یشخص نینخست( 2

ها در حال با آن یوقت نیبنابرا .گرانیدارند تا د یشتریب یافراد به خودشان علاقه 

 .ها باشدکردن در مورد آنصحبت شما  یهدف اصل ،هستیدصحبت 

 یازهایها، دوستانشان، رفتارشان، نآن یها، خانوادهاسات آندر مورد احس شما باید

 ازقبل  تانیهاخودتان و داشته یو هرگز درباره دی، صحبت کنهاآن یهاییو دارا هاآن

افراد فقط به خودشان  ه،یسطح اول در گر،ی. به عبارت ددیها بپرسند، صحبت نکنآن نکهیا

 .هستند مندهاست علاقهو آنچه که متعلق به آن

 کیها نزدفرمول به آن نیبا ا دی، شما هم باگرانیداشتن ارتباط موفق با د یابر

 یدرباره ی. اگر شخصدیکن یگذارهیها را پاارتباط یهیاول انیفرمول، بن ینو با ا دیشو

شما  یهااست که به داشته لیدل نیبه ا پرسد، صرفا ینم یزیچ تانیهاشما و داشته

 .دیها را مطرح نکنآن نیبرادهد. بنایمنشان ن یاعلاقه



خواه را خود گرانیشوند و دیم دیبشر، ناام تیسطح از اصول ماه نیافراد در ا یبرخ 

 یانتظار چیه گرانیاز د دیموضوع که نبا نیباور کردن ا رایپندارند. زیم فتهیشو خود

که  یاغلب افراد .میکنیآن را درک م رید یهرچند عاقلانه است اما کم میداشته باش

به  ،یدهیانتقال م گرانیآنچه به د»اند افتهیرا در هیقانون اول نیا ستند،ین فتهیخود ش

آن  تیواقع .«گرددیهمراه با علاقه به خودت باز م گر،ید یهمان روش مشابه و در زمان

-یانجام م میکه به خود دار یامان را به خاطر علاقهیاعمال زندگ یاست که ما همه

را به خاطر خود  دیدهیخود م یمحله یهیریخ یکه به موسسه یاهیده ی. حتمیهد

. سرانجام دیکنیم ی، احساس سخاوت و بخشندگهیو با دادن آن هد دیاانتخاب کرده

اگر آن را به طور ناشناس پرداخت  یحت د،یکنیم افتیاجرت و دستمزد خود را در ز،ین

 .دیکرده باش

کردن خداوند، اختصاص داد و با خوشحال گرانیخود را به د یگمادر ترزا، تمام زند

که انجام داد،  یرا در خود به وجود آورد. تمام اقدامات یو خشنود تیاحساس رضا

جا،  و همه شهی، همگرانیکه انتظار دارند د یمثبت و سازنده هستند. افراد یاقدامات

احساس  گرانیدر مقابل د شوند ویم دیناام وستهیها عمل کنند، پآن لیمطابق م

 یعذرخواه ایبه احساس شرم، خجالت و  یازیمورد، ن نیکنند. در ایم یشکست و ناکام

 یزهیغر ی، نوعخودمان یبرا ییو انجام دادن کارها ستیراه زندگ نی. در واقع، استین

 نیرسد. ایما م به مغز ،یارتباط مسی فرمان، بدون نیبقاست و ا یها براانسان یذات

 کهنیبشر است. علم به ا حفظبشر از آغاز تاکنون بوده و اساس  یهایژگیاز و یکی

 یاز رمزها یکی میریبگ به کار گرانیمان را در ارتباط با دما ابتدا تمام علایق یهمه

 .است تیموفق

کار را به مدت  نیا دیتوانی. مدیکن نیبودن کنند، تمرافراد احساس مهم نکهیا یبرا

کار به  نیا جه،ی. در نتدیها، انجام دهروزانه از آن ریشناخت و تقد قیطرروز از سی 

 شود.یم لیتبد شهیهم یبرا یعیطب یشما به عادت یج برایتدر

 عتیقانون انعکاس در طب( 3

 یحال ناخوداگاه در درون ما و نسبت به کس نیو درع یقو یازهیانگ عت،یدر قانون طب 

 افتیکه در یزیهمانند آن چ زهیانگ نیوجود دارد. ا ،میاکرده افتیدر یزیکه از او چ

بر آن است تا  زیباشد، او ن یراض دیااز آنچه به او داده یارزشمند است. اگر فرد ،شده

مند که به آن علاقه یاهیدادن هد ایشما و  یبرا یدر مقابل عمل شما، با انجام دادن کار

 افتیدر یاز کس یاهیکارت هد یر شخصنمونه: اگ یکار شما را جبران کند. برا د،یهست



 یازهیفرستد بلکه به سرعت انگیاو نم یبرا هیکارت هد کی متقابلا کننده افتیکند، در

 کنند.یم دایرفتار پ نیبه ا یپاسخ متفاوت یبرا

 گردد تا متقابلا  یم یاو اغلب به دنبال فرصت مناسب د،ینکیتوجه م یبه کس یوقت 

نه تنها شما را  یو د،یکرد دیو تمج فیتعر یاگر شما از کسشما جبران کند.  یبرا

نوع رفتار را به خود شما بازگرداند. اما اگر  نیکند ایم یدوست خواهد داشت، بلکه سع

 یمیصمریو غ بیغر یفرد انشما را به عنو گرانیصورت، د نیدر ا د،یباش ریگگوشه

 د،یباش ییاعتنایاگر فرد ب نیهمچنبا شما نخواهند داشت.  یاو رفتار دوستانه نندیبیم

روش  نیها هم به همو آن دیشو یادب و چرب زبان تلقیب یممکن است به عنوان فرد

-یب نیناخودآگاه ا زیها نآن د،یکن یاحترامیب گرانیکنند. اگر به دیشما برخورد م با

 نیشاهد هم د،یداشته باش یگردانند؛ اما اگر رفتار مثبتیرا به خودتان برم یاحترام

داشته  یستیو ناشا یکه رفتار منف یبود و در صورت دیخواهی دیگران رفتار مثبت از سو

. دیکنیم افتیتر دربزرگ یاسیرا در مق ستیو ناشا یدر مقابل، همان رفتار منف د،یباش

 .شودیم ضبه ندرت نق ست وا عتیقانون طب نیا

از خودتان توجه کرده و به  شی، بگرانیبه د شهیهم دیکن یسعبرای محبوب بودن، 

 دیرفتار کن یا. اگر به گونهدیکن جادیبودن را در افراد امختلفی، احساس مهم یهاروش

برخلاف  نیکنند و ایحسادت م ایها احساس حقارت و شما باشد، آنگر برتری انیکه ب

خوب  ییغذا یوعده کیمثال: هربار که  یمثبت و سازنده است. برا یرابطه کی جادیا

 ایپرسند و یافراد فروشگاه محل شما، احوالتان را م ایو  دیکنیم لیدر رستوران م

از  یو به نوع دیدارد، لبخند بزنیم ررا از مقابل شما ب فیخدمتکار فرودگاه ظروف کث

 یسه اصل اساس نیمتوجه ا ی. وقتدیکن یها تشکر و قدردانآن یرفتار متواضعانه نیا

 یدچار شگفت دیدار گرانیبر د یرگذاریکه در تأث یاز قدرت دیرفتیها را پذو آن دینشو

 .دیشویم

 خلاصه

بودن و درک شدن است. هر اندازه  انسان، احساس مهم تیماه یزهیانگ نیشتریب -1 

به  یبه طور موثر و مثبت زیها نآن د،یکن جادیا گرانیبودن را در د که شما احساس مهم

 دهند. یشما پاسخ م

 گرانیها به آن علاقه دارند خودشان هستند. برداشت دکه انسان یکس نیتنخس -2

 گردد. یخواهند، باز میکنند و آنچه که میبه آنچه فکر م ت،یقعمو کیاز 



، انعکاس متقابل رفتار است. هر آنچه شما به عتیطب نیقوان نیتراز مهم یکی -3

 .دیکنیم افتیه باشد، درچند برابر آن را از هر کجا ک د،یکنیساطع م رونیب
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 م؟یکن دیو تمج فیچگونه صادقانه تعر          

 

 
 

 

 

 

 

 

خودتان به  دیدوست دار د،یکنیم فیتعر گرانیاز د یکه وقت دهدینشان م قاتیتحق 

خود، همکار  یزندگ کیاز شر نی. بنابرادیمطرح شو دهیدلسوز، جذاب و فهم یعنوان فرد

د، یکنیملاقات م یکه فقط او را به صورت تصادف یخود، شخص سیرگر خود، رئخود، کا

-یم فیباغبان، فرزندان خود، از همه و همه تعر ،یبا ارباب رجوع خود، پستچ یمشتر

ا ی، هرچند کوچک یموارد د،یکن فیاز او تعر دیخواهیکه م ی. در مورد هر شخصدیکن

که اگر به طور منظم  میکنیم نی. تضمدیباشدر نظر داشته  دیوجود دارد که با ز،یناچ

و متفاوت در مقابل شما  دیجد ییایباشد، دن داشته یتا احساس خاص دیتلاش کن

و مثبت  میمستق یفیتعر یارائه ن،یتحس انیب یروش برا نیترجیرا .گسترده خواهد شد

 یهاتیبا موقع رفتار، ظاهر و یآنچه که درباره م،یمستق یاوهیبه ش فینوع تعر نیاست. ا

 :مثال یکند. برایم انیرا ب دیکنیم نیفرد تحس کی

 . دیهست یخوب یشما مرب :ف از رفتاریتعر -

 . دیدار یخوب یشما مدل مو :از ظاهر فیتعر-

 ها: باغ شما را دوست دارم. ییاز دارا فیتعر-

شما  یادهیتمج ریدهد که تأثیدر مورد رفتار نشان م فیتعر ف،یسه نوع تعر نیاز ا

 :ندشویقدرتمند و مؤثرتر م کیبا دو تکن ینیچن نیا یهافیمشوق است. تعر مثبت و

را در گفتگو  یشتریب یاستفاده از نام شخص علاقه : ستفاده از نام شخصا-1

مذاکره،  یهابه گفتگو و حالت یشتریها با دقت بشود که آنیکند و باعث میم جادیا

آن را با نام مخاطبان،  د،یمهم اشاره کن یابه نکته دیخواهیگوش دهند. در هر زمان که م
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آن نکته در ذهن  یشود و مقدار ماندگاریکه به آن نکته م یجهکار، تو نی. با ادیآغاز کن

 .ابدییم شیافزا یریآن، به طور چشمگ یادآوریبه  نیو همچن

 رایناموفق هستند. ز دهایو تمج اغلب تعریفی: زیچرا و چه چ کیتکن-2

چرا آن  کهنیکنند؛ اما از ایم انیبدارند را  از آنچه دوست یتنها حالت فیتعار نگونهیا

و خلوص در  تیمیکردن به صمتعریف دهند. قدرت یارائه نم یحیرا دوست دارند، توض

 یتلق ییتملق گو شتریب ،ییبه تنها دیدارد. گفتن آنچه دوست دار یکردن بستگ فیتعر

 :نمونه ی. برادییدوست داشتن آن را بگو لیدل شهیهم ندارد. یشود و کاربردیم

 . یدار یاژهیاز ما توجه و کیبه هر رایز ،یهست یخوب یآلن، تو مرب :یرفتار 

-یتر نشان ممدل چشمانت روشن نیا رای، زیدار یخوب یسووه، مدل مو :یظاهر

 دهد. 

 شده است. نیعج ییبایز طیکاملا با مح رایز باست،یجان ، باغ شما ز :تیمالک

دوست داشتنتان را  لیو دل دیارآنچه که دوست د گرانیو به د دیاز نام استفاده کن 

-یبلندمدت به خاطر م یزمان یدوره کی یبرا د،ییگویها شما را با آنچه مبگویید. آن

استفاده  دیندار یکردنش منظور انیاز آن و ب که واقعا  یدیو تمج فیآورند، هرگز از تعر

 .شودیو تملق محسوب م یچاپلوس یکار فقط نوع نیکه ا. چرا دینکن

 از سوم شخص دیو تمج فیتعر

که شما به آن اشاره  گرید یشوند که به گوش شخصیانجام م نیا یها برافیتعر نیا

 قیشدن به محل حضور فرد مورد نظر، از طر کیبا نزد دیتوانیبرسند. شما م د،یکنیم

مانند  یگریرا به شخص د فیتعر دیتوانیم نیمچن. هدیکن فیاز او تعر گر،ید یفرد

که به  دیبگو یبه شخص گر،ی. به عبارت ددییافراد پرحرف محله بگو این دوست و یبهتر

و  دیو تمج فیکند، تعریبازگو م گریافراد د یرا برا دهایو تمج فین تعرآاحتمال زیاد 

 یبه طور شخص دیو تمج فیاز تعر ترروش بهتر و با ارزش نیو با ا یبه طور کل ش،یستا

 .است

 یمیراحت و صم یهافیتعر

او  نکهیا کند بریم یاهآورد که اشاریم انیصحبت به م یگریها از شخص دفیتعر نیا 

ا هدیتمج نیپسندد و شما ایرا م یگریشخص د یهاداشته ای ،یظاهر یهایژگیرفتار، و

 نکهیا لیدل تو بهبه من گفت که  جان، باب یاها»مانند:  د،یرسانیم امیرا در قالب پ

 « ؟ستی. رمز موفق تو چایدر باشگاه شناخته شده کنیباز نیبهتر ،یهست ریناپذشکست
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کند: یم انیب یتلفن یگفتگو قیآنچه انتظار دارد را از طر یفرد کاسب و بازار کی

 آسان به یلیخ رایز د؛یحسابدار شهر هست نیام که شما بهتردهیجان، من شن یآقا»

موارد به طور معمول  نیا« درست است؟ ای. آدیابییدست م یمحاسبات کل جینتا

 .کندیم لیدهد و به خنده تبدیاضطراب را کاهش م

 م؟یریرا بپذ دیو تمج فیتعر چگونه

 ،کندیم فیاز شما تعر یکس یوقت

 .دیریآن را بپذ-1

 . دیتشکر کن فشیاز او بخاطر تعار-2

  .دیصداقت خود را اثبات کن-3

 :نمونه یبرا

 نمیامروز صبح ماش ،یلیممنونم کا»؛ آلن« !!ادیبه نظر خوب م نتیماش آلن»: یلیکا

 فیتعار رفتنیپذ .«بهم داد. ازت ممنونم یخوب سرو شستم و برق انداختم، حرفت ح

-یهم م فیتعر رشی. عدم پذدیاز خود دار یخوب تیدهد که ذهنینشان م گرانید

 دیارفتهیکرده نپذ فیرا که از شما تعر یکه شما شخصشود  ریتفس گونهنیتواند ا

به  دیروزانه در آور یکار را به صورت عادت نی. ادیاو را قبول ندار یبه طور کل یعنی

 دیکن فیتعر شانیهاییبا دارا و ظاهر صورت که هر روز از سه نفر به خاطر رفتار نیا

 فاتیتعر نیند در واقع ادهیالعمل نشان مکه چگونه نسبت به شما عکس دینیو بب

 دیو تمج فیمتقابل تعر افتیآن به خاطر در انیشوند و بیپاداش محسوب م ینوع

 .ستین
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 ؟میچگونه به طور مؤثر گوش ده            

 

 

 

 

 
خود را  وقت شتریما ب یهستند، ول یکه سخنوران خوب میشناسیرا م یافراد ما یهمه

است که به  یسخنور جذاب فرد کی م،یگذرانیهستند م یخوب یکه شنوندهکسانی با 

 دهد.بت کردن دیگران به او گوش میهنگام صح قیو عم گسترده طور

 یبردارادداشتیخوب  ندگانیگو یهااول، از حرف یخوب، در وهله شنوندگان

عمل روش  نیکنند، به ایم که به پزشک مراجعه یافراد( ٪40کنند. چهل درصد )می

دهد  گوش شانیهاها و حرفهستند که به آن یبه دنبال شخص مارانیب رایکنند. زیم

دادن به موارد، افراد گوش شتری. در بستیبودنشان ن ماریبه خاطر ب شهیکار هم نیا و

-یستگینشان دادن شا)گام، فروش خود  نیپندارند. در تجارت، اولیمؤثر را سخت م طور

مرحله، به  نیمحصول، خدمات و اهداف خود است. ا یهادهیخود( و بعد فروش ا یاه

شود. شما در ابتدا، از فروش خود شروع کرده یشناخته م «یداریشن یمرحله» عنوان

 یها با مواردآن لاتیو تما ازهایخود و ن یهامرتبط را در مورد انتظار یهاالوو بعد س

 .دیپرسیکه به آن حساس هستند م

 :دنیخوب و مؤثر شن یبرا ییپنج قانون طلا

 . دیاستفاده کن یو کاربرد ایپو دنیشن یاز نوع-1

نگه داشتن آنان در  یبرا گرانیکردن د قیدر تشو یعال یروش یو کاربرد ایپو دنیشن

را متوجه  ندیگویکه آنچه به شما م دیصحبت کردن است و مطمئن باش تیموقع
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 یرا به سادگ دیگویآنچه که فرد به شما م دیتوانیروش، م نیاشد. با استفاده از  دیخواه

 :مثال ی. برادیآغاز کن« شما» ی. با کلمهدیها هم بدهاحساس را به آن نیو ا دیکن انیب

 یسخت ارینفر پرسنل دارد و اداره کردن آن کار بس 1200شرکت من »ک: مار 

 .«است

  .(یداریشن ردنل ک)فعا« دیدار یاهودهیاحساس ب واقعا » : سایمل

-یگام برم یشغل یهاشرفتیمذاکرات پ یاست. من به سو نطوریهم قایدق»مارک: 

  .«ابمیینظر دست نم مورد یهاتیبه موقع م ولیردا

 )فعال دیآوریرا به دست م رامونیپ طیکردن محاداره ییتوانا دیکنیفکر م»: سایمل

  .(یکاربرد دنیکردن شن

-یکنم، میشرفت میکار پ آن شدند که دریها متوجه نم. اگر آنقا یدق»مارک: 

 «.میها بگوبه آن میکه به طور مستق یخواست

 «با شما صادق باشند؟ گرانید یخواهیم ایآ»: سایمل

 (. رهی)غ و«.........که  نیبله درسته. و نه تنها در ا»مارک: 

ی کلمه د،یاگوش داده یکه به طور درست به سخنان فرد دیستیاگر مطمئن ن

  :مثال ید. برایرا در آخر سخنانتان به کار ببر «درسته»

 «تو صادق باشند. درسته؟ با گرانید یخواهیم» :سایمل

به  ند،یپرده سخن بگویدهد که بیاجازه م گرانیبه د «ایپو دنیفعال کردن شن»

ضوع مو نی. ادیستیمنتقد سخنان طرف مقابل ن ایو  دیدهیشما نظرات خود را ارائه نم

 .دیکنیاو تعجب نم یاست که شما هرگز از گفتن سخنان بعد یمعن نیبه ا ن،یهمچن

 . دیخاص استفاده کن یهاقیاز تشو-2

 یقیبا استفاده از کلمات تشو دیکن یکند، سعیصحبت م یگریکه شخص د یهنگام

 .دیصحبت دعوت کن یاو را به ادامه ،ریز

 ...فهممیم-1

 ...آهان-2

 واقعا؟-3

 برام بگو.....  رشتیب-4

دهد را تا سه برابر یکه او م یفرد و مقدار اطلاعات یهاتواند حالتیها مقیتشو نیا

 .کند شتریب
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 با فرد  یارتباط چشم یبرقرار-3

 یزمان ینگرد، شما هم در فاصلهیکه فرد در هنگام صحبت کردن، به شما م یزمان

 جادیا یهردو سازگار نیفرد، ب کیبه . نگاه متقابل دیبا دقت به او نگاه کن و کسانی

 .کندیم

 .دیده هیدر مقابل او تک، دیدهیهمان طور که به فرد گوش م-4

 هیتک کنیم.شوند، دوری میآزار ما میو  موجب  دیآیکه خوشمان نم یما اغلب از افراد

 دهد.یما را به او نشان م یفرد علاقه کیدادن در مقابل 

ل موضوع توجه ص. به ادیراد، سخن او را قطع نکنصحبت اف انیم دنیبا پر-5

 .دیکن

 نند.ان را تمام کشسخن دیو به افراد اجازه ده دیزیموضوعات بپره رییاز تغ دیکن یسع 
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  م؟یکن یچگونه سپاسگزار                
 

 

 
 

 

 

درست تشکرکردن ساده به نظر برسد  یوهیش یریادگیفراد، از ا یبرخ یممکن است برا

است که در هنر ارتباطات استفاده  ییهامهارت نیترو سخت نیتراز مهم یکی نیاما ا

 .دیکردن از افراد باشتشکر یمناسب برا یدنبال فرصت دیشود. بایم

 مؤثر یانجام سپاسگزار یرمز برا چهار

 . دیواضح و با فاصله تشکر کن-1

 یشما در ذهن فرد باق یسپاسگزار دیبا صحبت کردن به طور واضح و شفاف، بدون ترد

 شود.یم شتریآن ب ریماند و تأثیم

 .دیو او را لمس کن دیبه فرد نگاه کن-2

 یو اگر با دستانتان تماس دیزاافیشما م تیمیبا فرد، به صم یارتباط چشم جادیا 

کند و آن را یم تیشما را تقو یسپاسگزار د،یکوچک با آرنج با دست فرد داشته باش

 .سازدیم زتریخاطره انگ

 . دیاز نام فرد استفاده کن-3

« ممنونم»مؤثرتر از  اریبس« ممنونم، سوزان». دیبده یشخص یجنبه تانیبه سپاسگزار

 است.

 . زیتشکر آم یادداشتی-4

. دیم آن را دارانجا یاست که شما اجازه ییهاتیدر موقع یراه سپاسگزار نیبهتر نیا

نوشته  امیپ کی. دیتشکر کن دیتوانیکردن هم ممتقابل باشد و با تلفن دیبا یسپاسگزار

 یمیصم د،یکنیتشکر م یاز کس یگفته نشود. وقت یزیشده بهتر از آن است که چ

است. اگر شما در تشکر کردن  ایریو ب یقیر شما حقککه تش دی. به او نشان دهدیباش
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 یسپاسگزار امیکند. حامل پیراز شما را فاش م نیزبان بدنتان ا ،دیخود صادق نباش

 .دیتا از موارد کوچک هم تشکر کن دیباش ییهاو به دنبال فرصت دیباش
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ها و چگونه مورد توجه آن مییچگونه با مردم سخن بگو      

  م؟یریبگ قرار

 

 

 

 

 
نظر قرار در  گریافراد د یموضوعات مورد علاقه یسخن درباره یندهیمردم، به عنوان گو

 :کار وجود دارد نیانجام ا ی. سه راه براگیرندمی

 یها به صحبت دربارهکردن آن قیو تشو گرانیمند بودن به دعلاقه-1

 . شانیهایمندخود و علاقه

 دزیا یماریباز  قایدلسوز، علاقه دارد بداند چند نفر از مردم آفر اریفرد بس کی

موضوع  نیرا به ا یادید تا در حدود چهار هفته دوستان زنکنیبرند و تلاش میرنج م

 د. نمند سازعلاقه

و  دیمن را از فهرست واژگان خود حذف کن یمن، به من و برا یهاواژه-2

  .دیشما استفاده کن یها از واژگان شما و براآن یبه جا

 :گفتن یبه جا

-یبه من اطلاع م گرید انیمشتر رایبرنامه موفق است؛ ز نیاچگونه  دانمیمن م 

 خواهند، برسند. یدهند که چگونه نصیحت من کمک کرد تا به آنچه به من گفته بودند م

 :دییبگو

 دیدهد، شگفت زده خواهیکه به شما م یجیاز نتا د،یریاقدام را به کار بگ نیا یوقت

 دیتوانیکه تصورش را هم نم یشما از راه یشما و خانواده یاقدام برا نیا رایشد؛ ز

 خواهد بود. دتریمف د،یبکن
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خودشان  یکه به افراد فرصت دهد تا درباره دیرا بپرس یفقط سؤالات-3

 .صحبت کنند

 : انندم 

 چگونه گذشت؟  لاتتانیتعط-1

 ؟یچگونه کار خود را شروع کرد-2

 رود؟ یم دشیجد یپسر شما چگونه به مدرسه-3

 شود؟یم روزیپ یچه کس یما در انتخابات بعدبه نظر ش-4

مند که مردم به من و شما علاقه دیریبپذ یاز زندگ قتیحق کیاصل را به عنوان  نیا

 .ها به خودشان علاقه دارندبلکه آن ستند،ین

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                                                                    13 

 

  

 5فصل     

  م؟یبپرس یخوب یهاچگونه سؤال                 

 
 

 

 

 

 

 

بروز  لیشوند و دلیمواجه م یمکالمه با مشکلات یدر ادامه ایدر آغاز و  اغلب گفتگوها

است که  یبلکه به خاطر نوع سؤالات غلط ستیمشکلات و موارد مورد بحث ن این

 :دیاستفاده کن دیتوانیوجود دارد که شما م دنیشود دو نوع سوال پرسیاستفاده م

 بسته والاتس-1

 انیشود و به مکالمه پایاستفاده م یادو کلمه ای کی یهاجواب ینوع پرسش برا نیا

  :مثال یدهد. برایم

  ؟یآغاز کرد یال: کار خود را به عنوان حسابدار از کوس-

 . شیسال پ 8جواب: از -

  ؟یرا دوست دار یینمایس لمیف دنید ایال: آوس-

 جواب: بله. -

 شود؟ یم روزیانتخابات پ در یال: به نظر شما چه کسوس-

-یم لیتبد ییمکالمه را به حالت بازجو دن،ینوع سوال پرس نیها ابرالیب: لجوا-

 کند.

 سوالات باز-2

شود و به سرعت، یم دهیپرس دهیچینظرات و مسائل پ انات،یب یالات براونوع س نیا

دهند ینشان م گرانیها به دآن رایکند. زیم جادیافراد ا انیم یو توافق یسازگار ینوع

. دیمند هستشود، علاقهیها مطرح ممسائل و گفتگوها و آنچه در آن نیکه شما به ا



 آسایش درآرامش 14  

 

دلسوز و فعال شناخته  یپرسند، به عنوان اشخاصیروش سوال م نیکه از ا یمردم

 شوند. یم

  :میاروش، را در ادامه آورده نیبه ا دنیچهار نوع متداول از سؤال پرس

 .....؟ ........چگونه 

 بده. حی...... توض.........ی درباره میبرا

 ی ............؟به چه روش

 ...............؟ چرا

 وجود دارد:  دن،یال پرسوروش س نیدر مورد ا یمشابه یهاالوسدر اینجا، 

 ؟یرا به عنوان شغل انتخاب کرد یچگونه حسابدارسوال: 

توانند یموضوع که چگونه اعداد م نیبه ا شهیکه در مدرسه بودم، هم یوقتجواب: 

 .مند بودمبگذارند، علاقه ریتاث رهیدرآمدها و غ بر

 حیتوض میبرا یبریکه از آن لذت م یینمایس لمیاز ف ییهابخش یال: دربارهوس

 بده؟ 

 دارم. وسترا دگفت ....................  که دراکولا از در وارد شد و یاجواب: من صحنه

 ریانتخابات تأث نیا یر روب یانتخابات یدایکاند یاز چه راه یکنیال: فکر موس

 گذاشت؟ 

دهم؛ اما فکر رای نمی هستند میسنت قد رویکه پ ییداهایجواب: من هرگز به کاند

 گیری افراد تاثیر بگذارد........... .توانست بر تصمیمی دیشب میکنم که مناظرهمی

اصله های بسته پرسیدید، بلافهای باز بپرسید. اگر سوالتمرین کنید که فقط سوال

 به دنبال آن سوالی باز را مطرح کنید.

 به طور مثال:

 سوال: چه زمانی شما به چسترویل نقل مکان کردید؟ )سوال با پاسخ بسته(.

 پیش.جواب: حدود ده سال 

کنید که چسترویل در آن زمان بسیار تغییر کرده سوال: چرا شما فکر می

 بود؟)سوال با پاسخ باز(.

نجا نقل مکان کردیم، در آغاز پیشرفتی نکرده بود؛ اما جواب: خوب وقتی که به ای

 پنج سال قبل توسعه دهندگانی به این شهر نقل مکان کردند و ... .
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  م؟یگفت و گو را آغاز کن کیچگونه                

 
 

 

 

 

با شما  داریاول د یقهیشما در چهار دق یمردم درباره( 90%از نود درصد ) شیب نظر

 یهاراه م،یباش خوب داشته یامکالمه میبتوان نکهیا یبرا نیشود. بنابرایم مشخص

 :دیآغاز مکالمه انتخاب کن یسه موضوع باز برا دیتوانیوجود دارد. شما م یمؤثر

 موقعیت-1

  گرید یشخص-2

 خودتان  یدرباره-3

 :دیشروع مکالمه دار یو فقط سه راه برا

 دنیرسپسؤال -1

 دادن نظر-2

 قتیحق کی انیب-3

 تیموقع یصحبت کردن درباره-1

 نیترو آسان نیتربه طور معمول، ساده د،یکه در آن قرار دار یتیصحبت در مورد موقع 

 یال باز دربارهوس کیو  دیبه اطراف خود بنگر یآغاز مکالمه است. به سادگ یراه برا

 :مثال یبرانجام شود. تواند ایم ییکار در هرجا نی. ادیبپرس د،یکنیآنچه به آن توجه م
آن را  یهی. اما هرگز طرز تهدیکدو هست دیمتوجه شدم که در حال خر :در بازار 

  د؟یکنیم هیدانم. شما چگونه آن را تهینم

را به مخاطب  یامیکرد چه پیبه نظر شما هنرمند تلاش م ی:هنر یگالر کیدر 

 خود برساند؟ 

 جلسه شد؟ باعث حضور شما در  یچه اتفاق :جلسه کیدر 

 است؟  یدوست داشتن یمکان نجایا یکنیچرا فکر م :هااز رستوران یفیدر رد
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  ست؟یچ ندهیشو نیاستفاده از ا یراه برا نیبه نظر شما بهتر :سوپرمارکت کیدر 

 ؟یشروع کرد یتجار نهیزم نیکسب و کار بازار: چگونه کارت را در ا یارائه

  گرید یصحبت در مورد شخص-2

 یدارند در مورد خودشان صحبت کنند و از پاسخ دادن به هر سؤال مردم دوست

 شوند. یخوشحال م دیها بپرسآن یکه شما درباره

  ست؟یعلامت نشانه چ نیهست. ا یشما علامت جالب راهنیپ یجشن: رو کیدر  

 تیآن را با موفق یتوانی. چگونه مدیروبرو هست یگلف: با نوسان بزرگ نیزم کیدر 

  ؟یبرسان انیبه پا

. به نظر شما دیداد یمجدد پارک رأ یجلسه، متوجه شدم که به توسعه کیدر 

 پارک کمک کند؟  یتواند به بهبودیم یچه روش

 کی. چگونه دینجات هست قی: متوجه شدم که عضو باشگاه غرایدر کنار ساحل در

  ند؟آغاز به کار ک طهیح نیتواند در اینفر م

 خود یصحبت کردن درباره-3

 ،خودتان یدرباره ینفر از شما سوال کیساده و برخلاف آن است که  نجایقانون در ا

را  یامکالمه کیکه  یبپرسد. وقت تانیهاتیموقع ایو  تانیهاییتان، اموال و داراخانواده

از شما  یکس نکهیمگر ا د؛یاز خودتان نده یهرگز داوطلبانه اطلاعات د،یکنیآغاز م

 .بپرسد
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  م؟یریچگونه روند مکالمه را در دست بگ           

 

 

 

 

 
دهند، یمختصر م یهاالات باز، پاسخوکه به س ی. افراددیاستفاده کن یکاربرد یهااز پل

کرده و روند آن را ادامه دهند.  یمکالمه را سامانده یپل ارتباط کیتوانند با یبهتر م

الات وکه به س یبا مردم اطها، در ارتبتفاده از آنقابل توجه است. اس اریها بسپل ریتأث

 ها عبارتند از:پل نیروش است. ا نیدهند، بهتریکوتاه م یهاانتها جوابیب

 به طور مثال؟-1

 سپس؟ -2

  ن؟یبنابرا-3

 و شما؟ -4

 ؟یبه چه معن-1

 صدا باشد.یها ببخش یدر برخ دیها، بااستفاده از پل-

 .«د؟ینقل مکان کرد نجایبه ا افتاد که یچه اتفاق»جان: -

 .« رو دوست دارم یبهتر یآب و هوا» : نیمارت-

 .« از .....؟ بهتر»جان: -

  .«هوا در شهر یبهتر از آلودگ»: نیمارت-

 . «؟یالهیبا چه وس»جان: -

، من قتیام را بهبود بخشد. در حقمن و خانواده یکه سلامت یالهیوس»: نیمارت-

رو به زوال  انسان یهم رفته سلامت یه در آن گفته شده بود روخواندم کیرا م یگزارش

  .«است
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خاص دارد و از آن  یاوهیمثال، جان از دو پل استفاده کرده است. او ش نیدر ا

برد. شما یمکالماتش به کار نم یکند؛ اما آن را در همهیبازپرس استفاده م کیهمانند 

 :دیها استفاده کنموفق از پل یاستفاده یبرا یکیزیاز دو اقدام ف دیبا

 تیبه هدف خود و موفق دنیاز رس د،یبریرا به کار م یپل ارتباط یوقت-1

 . دیدر آن مطمئن باش

آن منصرف  یو از ادامه دیبعد از استفاده از پل، مکالمه را متوقف کن-2

 . دیشو

و به  دیندار یها هراسدهد که شما از آنینشان م تانیهایابیکردن به کامهیتک

 ها، شروع به صحبت کنند. که با کنترل کردن آن دیدهیشنوندگان اجازه م

. با دیصحبت کردن را متوقف کن د،یکنیاستفاده م یکاربرد یهاکه از پل یوقت

. دیکه شنونده بوده بده یصحبت کردن را به کس تیبه زمان استراحت، مسئول دنیرس

 کهنیرا مطرح سازد. بعد از ا اناتشین دهد و بخود را نشا نجایکه در ا دیبه او اجازه ده

و سرتان  دیچانه بگذار ریو دستان خود را در ز دیده هیتک یبه صندل د،یاو را کنترل کرد

. و او را را به دیسخنانش هست یکه شنونده دیدهیکار نشان م نی. با ادیرا تکان ده

ها به صورت است. آن یسرگرم یها نوع. کاربرد پلدیکنیم قیصحبتش تشو یادامه

دهند. یآورند و به شما قدرت کنترل سکوت جلسه را میبه وجود م یکالماتخلاقانه، م

و  یحرکت یشوند، به ابزارها بیترک یرکلامیکوچک و غ یهاقیها با تشوپل نیا یوقت

 کند.یشوند که در دستان شما هستند و به روند مکالمات کمک میم لیتبد ییایپو
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  م؟یمند کنمکالمه علاقه یچگونه افراد را به ادامه             

 

 

 
 

 

 
شود یم رفتهیپذ گرانیاز طرف د شهیکند، همیبرقرار م یاکه مکالمات دوستانهیکس

 است. « سگ» نجایپرسش، در ا نیاست؟ جواب ا دهید یرا چه کس یشخص نیچن

کند یدهد و فکر میتکان م جانیبا ه دم خود را ند،یبیشما را م نکهیبه محض ا

مند است و فقط شما به شما علاقه شهیو هم دیهست نیاو بهتر یبرا یانهیکه در هر زم

کند شما یکند. فکر میدر مورد شما استفاده نم یرا دوست دارد. هرگز از کلمات منف

شما  یوبارهد دنیاز د نی. همچندیگردیم و آخرشب به خانه بر دیخواننده هست نیبهتر

 یزهیانگ چیو بدون ه یرقراردادیغ یاشود. او علاقهیم وشحالزده و خجانیه شتریب

خواهد یندارد و نم یانتظار چیجبران، به شما دارد و از شما ه یبرا ییتقاضا چینهفته و ه

-یمندعلاقه . با افراد فقط در مورد دیبده نیچن نیا ییایمزا ایو  مهیکه به او حق ب

. اغلب مردم دیخودتان صحبت نکن یهایمنددر مورد علاقه یول دیصحبت کن نشایها

 یهاکنند و به خواستهیخواهند و علاقه دارند، توجه میفقط به آنچه که خودشان م

 ندارند. یشما توجه

-وجود ندارد که شما را از قلاب یمانع چیه د،یبرو یریگیبه ماه که اگر دیدانیم

دارد. آنچه را که  باز د،یکه دوست دار یخوردن آن به هر شکل و گرفتن طعمه و یریگ

 بر ریتنها راه تأث نی(. اگویکرم پا م کی) دیدوست دارد، به قلاب خود وصل کن یماه

افراد در هنگام  ی. برخدییدارند، سخن بگو دوستکه افراد  یاست. با واژگان گرانید

صحبت  شانیازهایخود و ن یبارهها فقط در. آنستندین رگذاریتأث گران،یصحبت با د
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خواهند، توجه آنان یم گرانیبا صحبت کردن در مورد آنچه د دیتوانیکنند. شما میم

 .ابندیدست  شانیهاتهکه چگونه به خواس دیها نشان دهو به آن دیرا به خود جلب کن
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به خودمان مثبت  را نسبت یگریتوان احساس دیچگونه م       

 کرد؟

 

 

 

 
 گرانید د،یدهیانتقال م گرانیرا به د یخود، احساس یچهره یهاهمانطور که با حالت

دهد که پاسخ مثبت به یگردانند. شواهد نشان میآن را به شما باز م میطور مستق به

ه کند، بیم جادیلبخند ا کیکه  یاشود. مکالمهیخندان به مغز مخابره م یچهره کی

است که  لیدل نیو به هم رمیپذیشما خوشحالم و شما را م دنیصورت است: از د نیا

 باشد را دوست دارد. مانند کودکان.  خندکه با لب ییهاارتباط یهر شخص

را در مغز انسان  یرشته نورون مغز کیپروفسور روت کمپ بل، از دانشگاه لندن، 

العمل صورت است و عکس یهاتها و حالچهره صیاست که مسئول تشخ کشف کرده

غلط باشد، در هر  ایما درست  صیاگر تشخ گر،یکند. به عبارت دیم جادیمغز را ا یفور

کرده و اجرا  یکپ م،ینیبیرا که رو در رو م یاچهره یهاصورت به طور خودکار حالت

که دهد ینشان م نیکند. ایرا دنبال م یهدف نیها، لبخند هم چن. در انسانمیکنیم

. رندیتا شما را بپذ دیخواهیها منداشته و از آن یترس گرانیکه از د دیهست یشما شخص

است که لبخند به طور مداوم به  یلیهمان دل نی. اابدییم نعکاسبه مغز ا زیپاسخ ن نیا

برنگرش افراد مختلف  م،یامر به طور مستق نیکند و ایشما کمک م یهاطارتبا شبردیپ

 گذارد. یم ریها، تأثپاسخ آن یونگنسبت به شما و چگ

است.  گرانیچهره، هنگام صحبت کردن با د یمنف یهااز حالت یکیاخم کردن 

. اگر دیدار یها انتقاداتاز آن ای دیها را دوست ندارآن است که آن انگریحرکت ب نیا رایز

خود  یشانیدر هنگام صحبت کردن دستتان را بر پ دیکن یسع د،یشما اخمو هست

 .دیابی یینادرست رها حالت مخرب و نیتا از ا دیگذارب
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 خلاصه 

 هب کار نیگردانند. ایم ها همان لبخند را به شما برآن د،یزنیلبخند م گرانیبه د یوقت

 یوجود رابطه لیامر به دل نیشود و ایشما منجر م یاحساس مثبت در هردو جادیا

هم  یو گاه دیطور مداوم لبخند بزندهد که اگر شما به یاست. مطالعات نشان م تیعل

شوند یتر میدارند. روابط شما طولان یتربا شما برخورد نرم گرانیاغلب د د،یبلند بخند

-یها را بهبود مارتباط یزیانگ جانیرا به همراه دارند. لبخند به طوره یمثبت جیو نتا

 لیخود تبد یرا برالبخند زدن  دیرینکته را همه جا در نظر بگ نیو ا دیکن نیبخشد. تمر

را در بدن شما  یستمیدهد که لبخندزدن سیشواهد نشان م نی. همچندیبه عادت کن

را به رشد و بهبود  تانیباورها د،یشویتر مها مقاومیماریکند که در برابر بیفعال م

 .دیکند پس همواره لبخند بر لب داشته باشیشما کمک م یزندگ
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  م؟یچگونه با مردم همدل باش             

 

 

 

 

 

 
ها همراه باشند و احساس آن شانیهازهیها و انگبا آن گرانیدارند که د لیافراد تما شتریب

هدف را محقق  نیا -درک شدن -احساس شدن  -احساس کردن  کیرا درک کنند. تکن

-. در هنگام مواجهزدیانگینسبت به شما را بر م گرانید یشیکند و حس مثبت اندیم

 : دییبگو گونهنی، اگرانید یهاتیانتقادات و شکا ایها و شدن با مخالفت

احساس شما  نیشناسم که همیرا م ی. شخصیدار یمتوجه شدم که چه احساس

 ی( ودیارائه ده نجایحل خود را در اراه). دیدار یشما احساس مشترک یرا داشت. هردو

 . دمثبت را دار یجهیبه نت دنیرس ییکه توانا افتیدر

ام که شرکت دهیشن رایتوانم با شرکت شما معامله کنم؛ زینم»گفت:  یاگر کس

 قأیدق» :دیپاسخ ده نیدر مقابل او چن .«دهدیارائه نم انیبه مشتر یادیشما خدمات ز

داشت،  یاحساس نیما هم چن یدائم انیاز مشتر یکی. دیدار یدانم که چه احساسیم

از ظهر سفارش دهد، سفارشش را همان روز  شیپ اخود ر یشد که اگر کالا اما متوجه

 «.ردیگیم لیتحو

کنم تو رو دوست داشته باشم، یفکر نم»: دیباشد که سوو بگو نیچن یتیاگر موقع

 نیهم چن کایسوو. جس یدار یدونم چه احساسیمن م»: دیتواند بگویاو م« !نیجاست

در مورد  ونشستند  گریکدیها در کنار که آن یقتنسبت به پائول داشت، اما و یحس
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محتاط و  اپسر واقع کیکه پائول  دیصحبت کردند، فهم شانیهاتیخودشان و موقع

 «.همفکر و هم سو با اوست

 یدر حال استدلال منطق ایموارد، شما با شخص مقابل مخالف و  نیا یهردو در

 .دیرا هم تصدیق کن هاو البته احساسات آن دیدفاع نکن ی. از کسدیستین
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که  یبا کسان یحت د؟یتوان با همه به توافق رسیچگونه م      

 کنند؟ یاز شما انتقاد م

 

 

 

 

 

 
در  دیتوانیاست که م ییرفتارها نیتراز مهم یکی گرانیتوافق با د یبرا یداشتن راه

ها موافق هستند، دوست دارند را که با آن ی. مردم به طور معمول، کساندیکن جادیخود ا

با همه  دیکن یسع شهی. همدیآیکنند، خوششان نمیم مخالفتها که با آن یو از کسان

و اگر او با شما به توافق  دیکند، توافق کنیکه از شما انتقاد م ی. با کسدیموافق باش

 .دیبا انتقادات و نظر او موافقت کن دیکن یسع دینرس

  م؟یبه توافق برس گرانیبا د ،یا اعتمادسازچگونه ب-1

صورت است که با  نیبه ا د،یبه منتقدان خود بده دیتوانیکه م یپاسخ نیتریقو

 . دیکن انینظر خود را دوباره ب د،یگویاعتماد به آنچه م

 به طور مثال:

رفتن به سر کار با مشکل  یفردا صبح برا ،یاگر امشب به سالن رقص برو»مادر: 

 .«شد یخواه مواجه

 یتوانم برایو نم دنمیحرف شما کاملا درست است؛ اما من عاشق رقص»دختر: 

  .«رفتن به آنجا منتظر بمانم

 در رد،یپذیکند را میکه مادرش از او انتقاد م قتیحق نیمثال، دختر با ا نیدر ا

 کند.یحفظ م زیخود را ن تیکه همزمان موقع یحال
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شرکت  نیدر ا یآدام. شما شخص مهم ستم،یافق نشما مو یمن با استعفا»سوو:  

 دینباشد، باز هم شما شغل خود را خواه یخوب تیو اگر اقتصاد شرکت در وضع یهست

  .«را به دنبال ندارد یتیموفق چیه ییداشت تجارت به تنها

دانم که یوجود ندارد. اما من م یضمانت چیسوو. ه ،ییگویم درستکاملا » آدام: 

 «.انجام آن هستم یبرا یتوانم انجام دهم و در واقع به دنبال فرصتیم یرا به خوب نیا

 با یبحث چیکه گفته شد موافق است؛ اما او ه قتیحق نیبا ا آدام ز،یمثال ن نیدر ا

 حفظ کرده است.  یپرخاشگر چیخود را، بدون ه تیهنوز موقع ندارد وسوو 

 م؟یافق کننظر منتقد را با خود مو ،یو درست یچگونه با راست-2

ها به آن دیتوانیبود. اما هنوز هم م دیشما با نظر منتقد مخالف خواه موارد،در اغلب 

 .دیها را قبول نداشته باشاگر نظر آن ید که نظر خود را مطرح کنند. حتیحق ده

 :مثال یبرا

 «. شد یورشکست خواه تیدر نها د،یخرج کن دیخر یپولت را برا یاگر همه»: دیو

 د،یداشته باش یچه احساس ییهاتیموقع نیدانم که ممکن است در چنیم»کا: ینمو

 «.برمیمختلف لذت م لیاما من هم از داشتن لوازم و وسا

 «.است؟ وتایتو نیماش نیکه بهتر یدونیگلن؟ می، مزدا بخر یچطور تونست»لیان: 

 نیشما وتایکه تو ییگویمن قابل احترام است و شما درست م ینظر شما برا»گلن:

 .«برمیاست، اما من فقط از داشتن مزدا لذت م یخوب

نسبت به خود موافق بودند؛ اما در  گرانیهردو با نظرات و انتقادات د کا،یگلن و مون

 یاند. حتنکرده جادیها ارا هم در آن یندیها موضع نگرفته و احساس ناخوشامقابل آن

اثبات  یراه موافقت برا کیاغلب  د،یمخالف باش گرانید یبه طور کامل با انتقادها یوقت

احساس درست  د،یستیها موافق نکه با آن یدر زمان یحت دیباسخن خود وجود دارد. 

 .دیها به وجود آورآن یبودن حرفشان را برا

 وجود دارد:  گرانیبا د دنیبه توافق رس یروش برا پنج

موافق  تیهما. دیموافق باش د،یکنیم داریکه د یبا هرکس .دیریبگ میتصم-1

 داشته باشند.  یدرست سح گرانیکه د دیو باعث شو دیکن جادیبودن را در خود ا

آنچه  اکه بدانند شما ب دیاجازه را بده نیا گرانیبه د . دیموافق باش قتیبا حق-2

 «دییفرمایبله، درست م»: دییو بگو دی. سرتان را تکان دهدیموافق هست ند،یگویها مآن

 .«با شما موافقم» ای



                                                                                                                    27 

 

 دیکنیکه فکر م یزمان یحت. دینظر، موافق باش کیبا انتقاد در مورد -3

ها درست است و آن یکه آن حرف برا دییزنند، بگویربط حرف میب کاملا   گران،ید

 . دیکن انیسپس، در همان زمان آنچه را که از نظر شما درست است، دوباره ب

که اشتباه  یکسان  .دیریذدرصورت اشتباه بودن حرفتان، اشتباه خود را بپ-4

دهند که یم حیشوند، اما اغلب افراد ترجیم نیتحس گرانید یاز سو رند،یپذیخود را م

  د؛یکن انیگونه ب نیآن را ا د،ی. اگر اشتباه کردندیو دروغ بگو رندیاشتباه خود را نپذ

 من اشتباه کردم.  ن،یقیبه -1

 در واقع، من آن را نابود کردم. -2

 .من مقصرم-3

اگر حق با  یحت د،یشو روزیمجادله پ کیدر  دیتوانی. به ندرت مدیزیبپره لاز جد

 نیآورد. ایو نفرت به وجود م نهیبرد و کیم نیها را از بیشما باشد. بحث و جدل دوست

 است که مخالفان شما در انتظار آن هستند. یزیهمان چ قا یدق
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  م؟یکن جادیرا در خود ا یمیمهربان و صم یچگونه خلق و خو       

 

 

 

 

 

 

 

 

 
از مردم در مورد ما، در همان چهار ( ٪90از نود درصد ) شیب یهیاول یابینظر و ارز

دارد. پس  یبه حرکات بدن و رفتار ما بستگ و اصولا  ردیگیصورت م داریاول د یقهیدق

کنند و سپس، سطح یم جهتو مییگویکردن ما و آنچه م صحبت یبه چگونگاز آن، 

 یشوند. برایمند مکنند و بعد به ما علاقهیم نیگذارند، زمیرا که به ما م یاحترام

توجه  ریبه موارد ز دار،ید نیاز احترام در اول یو برخوردار گرانید نیتحس ختنیبرانگ

 : دیکن

 . دیمثبت بنگر دیبا د د،یدهیمو آنچه انجام  دیبه آنچه هست

تان نسبت به آن استفاده و علت علاقه یدر زندگ گاهتانیخاص در مورد جا یهااز واژه

 کیمن فقط »: دیاورین نییها پاجمله نیخود را با گفتن ا یتیشخص سطح. هرگز دیکن

-رگبز یبرا»: دییآن بگو یو به جا« و... دار هستمخانم خانه کیکارمند هستم، فقط 

 یهایذارگهیدر جهت سرماتا  کمک کنم  ردمکنم تا به میبانک کشور کار م نیتر

نسبت به  دیتوانیاگر نم .«هستم بایز یا من همسر جان و مادریدرست گام بردارند و 

 .دیباش یشخص موفق دیتوانینم د،یمثبت بنگر دیآنچه که هست

 . دیشور و شعف داشته باش یر زندگد

نشان  گرانیشما را به د یکار، به خوب نی. ادیحرف بزن دیو ام اقیبا اشت یزندگ یدرباره

مند ها نسبت به شما و گفتگو با شما، علاقهآن ن،یشود، علاوه بر ایدهد و مطرح میم
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کند یم ریکار مردم را نسبت به شما متح نی. ادیلبخند بزن شهیشوند. همیو مشتاق م

 .دیشو دهید دیستچه هشود که برتر از آنیو باعث م

عزت  د،یکنیکه انتقاد م ی. هنگامدیرا مورد انتقاد قرار نده زیهر چ ایهرکس و 

عدم اعتماد به نفس  یاموجب عدم درک و  ن،ی. همچندیآوریم نییپا گرانینفس را در د

مورد داشتن  دری کند، نکات خوبیم اشارهبه همکارش  ی. اگر شخصدیشویدر افراد م

هم در  یگرید زیچ د،ییرا بگو ینکات مثبت دیتوانیاگر نم ایو  دینهمکار ذکر ک کی

 .دیخود را بالا ببر ،یگریآوردن د نییبا پا دینکن ی. هرگز سعدییمورد آن نگو
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  م؟یمردم آسان کن یرا برا« بله» یچگونه گفتن کلمه        

 

 

 

 

 
 

 
شما  شنهادیوجود دارد که بتوانند به پ گرانیکمک به د یراه برا مورد، چهار نیدر ا

 .ندیبگو« بله»

-یکه انجام م ی. هرکارندیبگو« بله»تا بتوانند  دیکن دایها پآن یبرا لیدل کی-1

انتخاب  یاژهیو لی، با دلمیکنیانتخاب م یاز عملکرد را که در زندگ یاو هر دوره میده

کارها وجود دارد؛ اما  یانجام دادن برخ یبرا یمتعدد لیاوقات، دلا یشده است. گاه

 دیخواهیاست که شما م یزیشاخص و برجسته مورد نظر است و آن چ لیدل کیفقط 

 یدادن کار امرا از انج شیهازهیو انگ لیدلا یگری. فرد ددیآشکار کن گرانید یآن را برا

 د؛یدانیانجام کارش م یشخص را برا یاصل لیکه دل دیکند. هرگز وانمود نکنیم انیب

 یخود برا یشخص لیدلا یو هرگز به کس دیممکن است اشتباه برداشت کرده باش رایز

-یآنچه را که م یباشد. وقت گریکدی هیشما شب لیاگر دلا یحت دییرا نگو یانجام کار

 دیدهیبه آن را هم نشان م دنیرس یو چگونگ د،یکنیروشن م شانیاخواهند بدانند، بر

اند افتهیشما استفاده کنند. افراد نسبت به آنچه خودشان در یهاانند از راه حلتویو م

ها آن موضوع آن یدرباره دیکه شما بخواه نیتا ا رندیپذیم شتریمتقاعدترند و آن را ب

 یو فقط سع ابندیدست  شانیهاخودشان به راه حل دیبگذار ن،ی. بنابرادیرا متقاعد کن

به  یابیراه حل و دست یها را به سوکه آن دیبپرس یدرست متناسب و یهاسؤال دیکن

 کند. تیهدا جهینت
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 ییهاباشد. گفتگو را با پرسش« بله»ها که جواب آن دیبپرس ییهافقط سؤال -2

جواب  کیآن فقط  یجهیکه نت ییهاباشد. از سوال« بله»ها فقط که جواب آن دیآغاز کن

که با بله پاسخ داده  ییهاچند مورد از سؤال نجا،ی. در ادیزی)نه( است، بپره یکوتاه منف

  .اندشوند، ذکر شدهیم

  ؟یبه پول درآوردن علاقه دار ایآ -

 ؟یت رو خوشحال کناهخودت و خانواد یخواهینظر من درست است که م ایآ -

  ؟یهات بگذرونوقتت رو با بچه شتریب یدوست دار ایآ-

 و در تمام مدت ندینه بگو ه نتوانند به شماک دیبرخورد کن گرانیبا د یابه گونه

گذارید، به یاد داشته ی بله گفتن استفاده کنید. هنگامی که بر دیگران تاثیر میتجربه

ها اثبات کنید. حتی اگر با دیدگاه و باشید که مقصود شما است که حقیقت را به آن

 نظراتشان مخالف باشید.

سر خود را به  م،یدار ینظر مثبت یمورد سخن کس در. دیسرتان را تکان ده-3

سرتان  یدهد که اگر شما به طور عمدینشان م قاتی. تحقمیدهیتکان م دییتأ ینشانه

با پاسخ  ییهاگونه که سؤالکرد. همان دیاحساسات مثبت را تجربه خواه د،یرا تکان ده

تکان  دییتأ یهسرتان را به نشان د،یدهیم گوش فرا گرانید یهابه پاسخ ای دیپرسیبله م

 ج،یکنند و به تدریهم شروع به تکان دادن سرشان م گرانیکه چطور د دینیو بب دیده

 کنند.یم دایشما پ یشنهادهاینسبت به پ یاحساس مثبت و خوب

 انتخاب را یکی، «بله»دو موضوع با پاسخ  نیکه مخاطبان شما ب دیده شنهادیپ-1

 .کنند

پاسخ  نیفرد مجبور است که ب د،یدهیم شنهادیموضوع را پ کیشما فقط  یوقت

-تیموقع نیانتخاب افراد در ا نیترجی، را«نه»را انتخاب کند و  یکی ر،یبله و خ یها

باشد که با انتخاب هر  یابه گونه شنهادتانیپ دیکن یتر است. سعمطمئن رایهاست؛ ز

 نمونه یرا انجام دهد. برا شماکار مورد نظر  یکدام از موضوعات، و

 ؟ 4ساعت  یابعدازظهر باشد  3ما بهتر است ساعت  دارینظر شما، د به 

 بهتر است؟  یآب ای ؟یرنگ سبز را دوست دار ایا

  ؟یپردازیپول نقد به صندوق م ای یپرداخت کن دیبا کارت خر یخواهیم

 پنج شنبه؟ ایچهارشنبه  ؟یکنیشروع م یاز ک
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گوش  مانیهاحبتکه مردها به ص میچگونه صحبت کن      

    دهند؟ 

 

 

 
 

 
-اصول و قواعد خاص در  صحبت یسر کینشان داده است که مردها اغلب از  قاتیتحق

 اریبس تانیاصول برا نیاز ا یآگاه د،یکنند. اگر خانم هستیاستفاده م گریکدیبا  شانیها

 نجا،یدر ا .دیها استفاده کناز آن د،یدر ارتباط هست یبا مرد یوقت دیتوانیمهم است و م

 انیها جرمغز که خون در آن یهااسکن جیکه از نتا« صحبتی مردانه»از اصول  یموارد

 :شودیشده است، ذکر م میو کنترل عملکرد مغز در مردها، تنظ ابدییم

بودن ذهن  ی. )تک بعددیمرد بده کیرا به  زیچ کیهربار، فقط -1

 مردها(؟ 

 یکوچک یهامرد به اتاق کیذهن  راگ یعنیشده است.  یبندمیتقس اذهن مرده

آن در کنار  یهابخش یجداگانه دارد که همه یشده باشد، هر اتاق عملکرد میتقس

را جداگانه  تانیهادهی. افکار و ادیمرد، چند جانبه کار نکن کیکنند. با یعمل م گریکدی

 .دیداشته باش روکارموضوع س کیزمان، فقط با  کیو در  دینگه دار

 که راحت حرفش را بزند.  دیهاجازه د-2

شود. اغلب یحرف زدن به کار گرفته نم یو برا دنیشن یذهن مردها هم زمان برا

است که مردها  لیدل نیزمان انجام دهند. به هم کیدو کار را در  نیتوانند ایمردها نم

باشد  تهحرف زدن نوبت داش یکه برا دی. به او اجازه دهرندیگیحرف زدن نوبت م یبرا

 .دیحرف او صحبت نکن انیبرساند. م انیکه جملاتش را به پا دیبگذار نیهمچن و
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 . دیصورت خود هم استفاده کن یهااز حالت دیدهیگوش م یوقت-3

استفاده  اریچهره بس یهااز حالت دنیفرد، هنگام شن کی یکنند وقتیمردها فکر م

خود را  یجد یهاحالت. اشدداشته ب یذهن ای یکند ممکن است اختلالات احساسیم

مانند: اوهووووم.....  یداریو از کلمات شن دیمرد حفظ کن کیدادن به  در هنگام گوش

 .دیگفت وگو، استفاده کن یفرد به ادامه قیتشو یآهااان ...... بله بله ....، برا.......فهممیم

 . دیدار انیرا ب قیو حقا دیبه او اطلاعات بده-4

 نیارتباط ب یشده است و به برقرار یسامانده یخاص یکارها یذهن مردها برا

و  قیو حقا دیکن انیمسائل ب یبرا ییهامند است. راه حلمختلف امور علاقه یاجزا

آن هدف  یجاو به  دیزیکردن احساسات بپره ری. از درگدیشواهد و مستندات را ارائه ده

 .دیتر کنیخود را قو

 .دیصحبت کن هیو بدون حاش میبه طور مستق-5

اطلاعات، و  ق،یهاست و حقاتر از زندر هنگام سخن گفتن، جملات مردها کوتاه

و منظور  دیزیرا در بردارد. از استنتاج کردن و اشاره کردن بپره یشتریب یهاراه حل

 .دیکن انیو نکته را ب دییخود را واضح بگو
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گوش  مانیهاتها به صحبکه خانم میچگونه صحبت کن    

 دهند؟ 

 

 

 

 

 

 
قواعد  گران،یصحبت کردنشان و ارتباط با د یها برانشان داده است که خانم قاتیتحق

 یو هنگام برقرار دیاصول را بدان نیواجب است که شما ا د،یدارند. اگر آقا هست یخاص

ها با خانم یاز قواعد هم کلام یبرخ نجا،یا در. دیها را به کار ببرآن یارتباط با هر خانم

 و عملکرد مغز ابدییم انیها جرنآمغز که خون در  یهااسکن جیوجود دارد که از نتا

 .شده است میها، تنظدر خانم

 . دیها وارد شودر گفت و گو با خانم-1

دارد  یدو بعد تیها قابلصحبت کردن نوبت شما شود. ذهن خانم یتا برا دیمنتظر نباش

ها اغلب است که خانم لیدل نینند و گوش دهند. به همتوانند هم زمان صحبت کیو م

 ردنمنتظر صحبت ک دیخواهیرسند. اگر میدر همه جا در حال صحبت کردن به نظر م

خانم، فعالانه در  کی. در هنگام صحبت کردن با دیشویم ریفقط پ د،یها باشبا آن

 ایو  دیکنیم افتیدر یتیها نارضاآن یصورت، از سو نیدر ا د،ینشو کیشر شیهاحرف

 .دیشویها مواجه مبا انتقادات از جانب آن
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 .دیچهره استفاده کن یهاخانم، از حالت کیسخنان  دنیدر هنگام شن-2

که او  یهنگام ن،یکند. بنابرایخانم احساسات او را آشکار م کی یچهره یهاحالت

و توافق است. هرگز  یارسازگ جادیا یبرا یاو بازتاب یهاها و ژستکند، حالتیصحبت م

 .دینکن فادهحرکات را در گفت و گو با مردها است نیا

 . دیو با احساسات او تعامل داشته باش دیرا به او اطلاع ده یشخص اتیجزئ-3

شده  میافراد، تنظ نیارتباط ب یابیارز و گریخواندن احساسات افراد د یها براذهن خانم

تان خانوادهو  دیتان آشکار کنرد خود و خانوادهرا در مو یاو اطلاعات شخص یاست. برا

  .دیکن انیب زهایخود را در مورد چ یشخص احساسات و داوطلبانه دیشکار کنآ

 . دیصحبت کن میمستقریغ-4

از جمله  یاست و ممکن است موضوعات متعدد انیتر از آقایها طولانخانم یهاجمله

به اصل  عیسر دیکه بخواه نی. از اردیبرگ را هم در گرانیاحساسات خود در مورد د

تجارت  ینهیدر زم ایو  دیابیمسائل ب یبرا یراه حل عی. سردیزیبپره دیموضوع اشاره کن

 دوستانه، با آرامش و موافق با او باشد. اری. برخوردتان بسدیرا فورا ببند شفرو
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گان خود حذف از فهرست واژ دیکه با فیضع یهفده واژه          

 . دیکن

 
 

 

 
 

 

 تانیهااست که ممکن است در صحبت یها و کلمات مخربعبارت یاز برخ یفهرست نیا

کنند؛ یم انیرا ب زیچ کیها فقط عبارت نیرسد که ای. به نظر مدیها استفاده کناز آن

دانش ها را از واژه نیهم هستند. ا ندهیاحساسات و اغراض گو انگریکه در واقع ب یحال در

 کاهند.یاز اعتبار شما م رایز د؛یواژگان خود حذف کن

 
ها را از فهرست که آن دیو توجه کن دیآگاه باش فیعبارات وکلمات ضع نیاز ا

 .دیواژگان خود حذف کن
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در گفت و گو استفاده  دیتوانیکه م یقدرتمند یدوازده کلمه    

 . دیینما

 

 
ها واژه نیترنشان داد که متقاعدکننده ایفرنیو مطالعه در دانشگاه کال یبررس کی

 :قرار هستند نیدر هنگام صحبت کردن از ا

، دی، پول، جدیثبت، آسان، سلامت ج،یاکتشافات، ضمانت، علاقه، ثابت شده، نتا )

 ، شما( یمنیا

 یو علاقه یسلامت د،یآوریکلمات ثابت به دست م نیکه از کاربرد ا یدیجد جینتا

 نیکند. ایم یادیشما کمک ز یانداز پول براکرده و به پس نیشما را تضم شتریب

 ها آسان است. هستند و استفاده از آن منیکلمات کاملا ا

خود هم به کار  یروزانه یها را در مکالمات عادو آن دیکن نیها را تمرکلمه نیا

 .دیببر

 یبرا یراه دیتوانیم شهی. تقریبا، همدیکن لیدرا به مثبت تب یمنف یهانگرش

 یهایانتقاد از ناکام ی. به جادیکن دایپ د،یمف یهانیانتقادات مخرب به تحس لیتبد

تلاش و بهبود در کارشان از  یکوچک و سازنده برا یهابا راه حل دیتوانیم گران،ید

 .دیکن فیها تعرآن

 :دیتوجه کن ریز یهامثال به
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 م؟یخود دست و پنجه نرم کن یچگونه با ترس و نگران     

 

 

 

 

  
گونه نشان  نیرا ا میها هستخود نگران آن یکه ما در زندگ یامور یمطالعات، تمام

  :اندداده

 .افتندیها هرگز اتفاق نماز آن 87%

 افتند. یاتفاق م یها به طور واقعآن از 7%

 نتایج حاصله دارند.ها تاثیر کمی بر آن 6%

افتند و یاتفاق نم د،ینگران آن هست یکه در زندگ ییزهایاغلب چ گر،یبه عبارت د

-یاتفاق م ستند،یدر کنترل شما ن ایو  دیکنیها مبه آن یکه توجه کمتر یآن موارد

 یواژه یواقع یمعنا .دینباش د،یکه نسبت به آن ترس دار ییزهاینگران چ ن،یراافتند. بناب

 صورت است:  نیبه اترس 

 رسند.یبه نظر م یکه واقع یشواهد غلط

است که  یاجهیفکر کردن به نت یبدن، برا یکیزیالعمل فعکس کیترس، فقط  

جز  یزیها چآن سشوند. پیشما هرگز تمام نم یهای. اغلب نگرانستیمورد نظر شما ن

 .ستندیرسند، نیبه نظر م یکه واقع یشواهد غلط

 یفقط به اتفاقات خوب د،ینکن فکر فتدیاتفاق ب دیخواهیکه نم ییزهایهرگز به چ

 یزیدر واقع، همان چ د،یآوری. آنچه به دست مدیفکر کن فتدیب تانیبرا دیخواهیکه م

 .دیااش فکر کردهاست که درباره
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 خلاصه

  م؟یصحبت کن گرانیچگونه با د: 5 کیتکن 

من، »مانند:  یمند هستند. کلماتقهبه طور معمول، افراد در ابتدا به خودشان علا

 یشما، برا»چون:  یو کلمات دیرا از فهرست واژگان خود حذف کن« من یبه من، برا

 .دیها کنآن نیگزیرا جا« شما

  م؟یبپرس یخوب یهاچگونه سؤال: 6 کیتکن

چگونه چرا، »مانند:  ی. با کلمات و عباراتدینامحدود بپرس یهابا پاسخ ییهاپرسش

 . دیشروع کن« بده حی... توض یش؟ و دربارهبه چه رو

  م؟یگفت و گو را آغاز کن کیچگونه : 7 کیتکن

 تیموقع کی ورددر م ایو  گرید یگفت و گو را با صحبت کردن در مورد شخص

 . دیسؤال شروع کن کی. گفت و گو را با دیخاص، آغاز کن

 م؟یریچگونه روند مکالمه را در دست بگ: 8 کیتکن

و سپس شما؟، به چه  ن،یمثال، سپس، بنابرا یبرا»مانند:  یارتباط یهااز پل 

 . دیاستفاده کن« منظور؟ 

 م؟یکن بیخود ترغ یرا به گفت و گو گرانیچگونه د: 9 کیتکن

 یها چگونگو به آن دیدارند، صحبت کن لیها تماآنچه که آن یدرباره فقط 

 . دیها را نشان دهبه راه حل یابیدست

  م؟ینه نگرش افراد را نسبت به خودمان مثبت کنچگو: 10 کیتکن

شما خوشحالم و شما  دنیاز د» یلبخند، مفهوم جمله کی. دیبه همه لبخند بزن

 دارد. بر را در «رمیپذیرا م

  م؟یچگونه با مردم همدل باش: 11 کیتکن

 تیموقع نیدارند و چگونه در ا یها چه احساسآن دیدانیکه م دییبگو گرانیبه د

 . دیده حیتوض شانیاند را برادهیکه د ییهااند و سپس راه حلشدهدرک 

  م؟یچگونه با همه موافق باش: 12 کیتکن

 .دیانتقاد موافق باش قتیبا حق

 . دیک نظر هم موافق باشیبا حق انتقاد از  

  م؟یچگونه در حق خود لطف کن: 13 کیتکن

 . دیمثبت بنگر دیدهیو آنچه انجام م دینسبت به آنچه هست
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 .دیحرف بزن اقیبا شور و اشت

 . دیکس انتقاد نکن چیه ای زیچ چیاز ه

  م؟یمردم آسان کن یرا برا« بله گفتن»چگونه : 14 کیتکن

 . دیکن دایها پبله گفتن آن یبرا لیدل کی

 ها بله باشد.که پاسخ آن دیبپرس ییهافقط سؤال

 . دیتکان ده دیتأک یسرتان را به نشانه دن،یدر هنگام صحبت کردن و شن

 . دیده شنهادین دو موضوع با پاسخ بله را پیانتخاب ب

 که مردها گوش دهند؟  میچگونه صحبت کن: 15 کیتکن

 .دیکار را به مردها بده کیزمان، تنها  کیدر 

 . دییها بگوو اطلاعات را به آن قیحقا 

در هنگام  یداریشن یچهره و صداها یها. از حالتدیحرف زدن بده یها اجازهبه آن

 . دیها استفاده کنگوش دادن به آن

 .دیاستفاده کن میمستق یاز گفت و گو

که خانم هستند، گوش  یکه مخاطبان میچگونه صحبت کن: 16 کیتکن

 دهند.

 .دیو منتظر نوبت نباش دیها وارد گفت و گو شوبا آن 

 .دیچهره هم استفاده کن یهادر هنگام گوش کردن از حالت 

 انیب شانیرا برا یشخص اتیو در مکالمات خود، جزئ دیها توجه کننبه احساسات آ 

 .دیدار

 .دیراه حل نبر افتنی ایو  جهینت یبه سو عیمکالمه را سر 

 .دیاستفاده کن میمستقریغ یاز مکالمه 

خود حذف  یهااز مکالمه دیکه با فیحدود هفده عبارت ضع: 17 کیتکن 

 . دیکن

از  ینوع »مثال:  ی. برادیکاهد را حذف کنیشما م که از اعتبار یعبارات و کلمات

با اعتماد،  ،یزندگ کیه، زن و همسر و شریکه منظورم چ دیدانیم زها،یچ یبندرده

 یمن، سع یقول، به نظر متواضعانه د،یالبته، با د،یبه من اعتماد کن مانه،یصادقانه، صم

 «.با احترام ،کار را انجام دهم نیکنم که بهتریم
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 استفاده در مکالمه.  یبرا یقو یدوازده کلمه: 18 کیتکن

 اکتشافات،»هستند:  ریبه شرح ز د،یاستفاده کن دیتوانیکه م یمهم یکلمه وازدهد

ضمانت، عشق، ثابت شده، نتایج به دست آمده، ذخیره کردن، آسان، سلامتی، پول، 

 «.جدید، امنیت، شما

 کنید. های منفی را به مثبت تبدیل: نگرش19تکنیک 

به دنبال راهی باشید که انتقادهای مخرب را به تعریف کردن مفید از افراد تبدیل 

 کنید.

 : چگونه با ترس و نگرانی دست و پنجه نرم کنیم؟20تکنیک 

افتند و شما ی آن چیزهایی که نگران اتفاق افتادنش هستید، اتفاق نمیتقریبا همه

 تند دارید. پس نگران هیچ چیز نباشید.افکنترل کمی بر روی چیزهایی که اتفاق می

 رسند نیست.ی ترس، در واقع چیزی جز شواهد غلطی که واقعی به نظر میپدیده
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 19فصل    

  م؟یکن انیچگونه در آخر گفت و گو، حس خود را ب         

 

 

 

 

 

در وجود دارد.  )معادل عشق در نگاه اول( هیبه نام احساس اول یزیتجارت، چ نیایدر د

 شود. یم انیتجارت ب یایدر دن تیموفق یبرا ییحرکت طلا اینجا، نه

 شماورود  ینحوه-1

. دیوارد شو یدیگونه تردچیبدون ه د،یشویبه اتاق دعوت م شدنوارد  یبرا یوقت

. دیستیاخود است، ن ریمد دنیکه منتظر د طانیش یکودک دبستان ، مانند یکدر راهرو

دهند و هنگام وارد شدن یم رییدارند، ظاهر خود را تغ ماد به نفس کمیاعتکه  یافراد

قرار هستند. هدفمند و با اراده وارد یدهند و بیتعادل خود را از دست م می، کاقبه ات

 . دیکن میو سرعت حرکت خود را تنظ شوید و محکم گام بردارید اتاق

 تقاضا-2

ها توجه ر و افرادی که به دستورالعملآراسته و منظم قدم بردارید. افراد تاثیرگذا

دارند. افرادی که ی منظمی قدم بر میروند و در فاصلهدهند، آراسته راه مینشان می

دارند، بیانگر این هستند که زمان زیادی های بلند بر میدارند یا قدممی آهسته قدم بر

یا کار دیگری برای  مند نیستند ودهند علاقهدر دست دارند یا به کاری که انجام می

 های قاطعانه خود را قاطعانه بگویید.انجام دادن ندارند. تقاضا و خواسته

 نحوه دست دادن-3

کف دست خود را مستقیم به طور عمودی نگه دارید و با فشردن دست طرف 

مقابل آن را برگردانید. به طرف مقابل اجازه دهید تا تصمیم بگیرد که به دست دادن 

رگز دست را به طور مستقیم از طرف میز به آن طرف نبرید. این کار باعث پایان دهد. ه

 شود طرف مقابل نتواند به درستی با شما دست دهد.می
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 لبخند شما-4

-هایتان قابل مشاهده هستند و با همهمطمئن شوید که هنگام لبخند زدن، دندان

 ی اعضای صورت خود لبخند بزنید، نه تنها با دهان خود. 

 زدن چشمک-5

فرستاده شده  گرانیو به د ابدییاست که به مغز انعکاس م یمیحرکت قد کی نیا

متوجه  ،شخص مقابل کرده تا میخود را به دو ن یابرو یشود. به سادگیهم م افتیو در

 منظور شما شود.

 .دیکنیصحبت م یوقت-6

 شیزمان ب کیو در  دیاول، دو بار از نام طرف مقابل استفاده کن یهیدر پانزده ثان 

 . دیها صحبت کنتر از آنمیتر و ملا. آرامدیصحبت نکن هیثان یاز س

  نشستن ینحوه-7

 کی یکوتاه، روبرو یصندل کی یرو م،یاگر شما را مجبور کردند که به طور مستق

 تیتا از قرارگرفتن با موقع دیدرجه بچرخ 45 یهیزاو کیبه سمت  د،ینیفرد بنش

 د،یخود را بچرخان یصندل دیتوانی. اگر نمدیکرده باش یریجلوگگاه یجا نیدر ا ییبازجو

 .دیبدن خود را بچرخان

 رفتار شما -8

که خونسرد و آرام هستند و براحساسات خود کنترل دارند، از حرکات و  یافراد

کنند و حرکاتشان واضح است. افراد با شأن بالا، از رفتارها یاستفاده م یعمد یهاجنبش

کنند. یدارند، استفاده م یکه شأن و منزلت کمتر ینسبت به افراد یرکمت یهاو ژست

-مناسب، رفتار و حالت یسازگار جادیا ی. برادیخود نبر یاز چانه بالاتردستتان را هرگز 

 .دیرا در زمان مناسب بازتاب کن گریافراد د یها

 خروج ینحوه -9

. در صورت دیده لیو تحو دیبردار یرا به آرام لتانیکارتان تمام شد، وسا یوقت 

گونه . اگر در بسته بود، پس از ورود، در را هماندیو خارج شو دیبرگرد د،یامکان دست ده

شما را با دقت  د،یشویکه از کنارشان رد م ی. افراد، وقتدیکه بود پشت سرتان ببند

و براق باشد.  زیتم تانیهاکه پشت کفش دیمطمئن شو د،ینگرند. اگر آقا هستیم

 د،یو چه نخواه دیچه بخواه د،ی. اگر خانم هستدهندیآن را نشان م یمخف یهانیبدور

که وارد  یکنند. وقتیم یبررس د،یکنیظاهر شما را همان طورکه حرکت م گرانید
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ها در آغاز لبخند شما را به . بهتر است که آندیو لبخند بزن دیبچرخ یبه آرام د،یشویم

 .نندیحرکت شما را بب نایدر پا نکهیتا ا اورندیب ادی
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 20فصل  

  م؟یریچگونه انتقادها را در صنعت تجارت به کار بگ     

 

 

 
 

 
 

چکمه در » کیسازمان شما را مورد انتقاد قرار داد، از تکن ایشما  انیاز مشتر یکیاگر 

که  دیاز فرد بپرس ی. به سادگدیاستفاده کن تیبردن موقع نیب از یبرا« او کردن یپا

 یداد؟ هرجوابیانجام م یکار هگرفت، چیشما بود و مورد انتقاد قرار م تیاگر در موقع

است که  یزیهمان چ نیا -کاملا درسته »: دیموارد پاسخ ده نیکه به شما دادند، با ا

است که ما در حال انجام  یهمان کار نیا - دییفرمایشما درست م - میما انجام داد

 به طور مثال: « .میدادن آن هست

 .  ودشیم یشما طولان لیام که زمان تحودهیشن :یمشتر

 د،یی. شما بگومیداشت یحل گمرکااز مر یکیدر  یبله، درست است. ما مشکلات شما:

 یلعملاچه عکس د،یکردیم افتیانتقاد را در نیو ا دیشرکت بود کی ریاگر شما مد

  د؟یداشت

 کیگذاشتم و به همراه آنان یمشکل م نیجلسه با افراد مرتبط با ا کی :یمشتر

 به موقع محصول را ضمانت کند.  لیکه تحو دمکریم میتنظ قیدق یبرنامه

است که ما انجام  یزیهمان چ ق،یبه طور دق نیو ا دییفرمایکاملا درست م :شما

 .میداد

 یکه طرف مقابل احساس درست دیشویو باعث م دیموافق هست قتیشما با حق

کند که نه تنها نظر خودش درست است، یحس م یصورت، مشتر نیکند. در ا دایپ

، «کردن یکس یچکمه در پا»با  یبلکه شرکت شما هم در حال انجام دادن آن است. وقت
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خود را اعتراض  دید که نبانکنیها احساس مآن د،یمخالفانتان را پاسخ ده یهااعتراض

برطرف نمودن مشکلات انجام  یلازم را برا راتییکنند. اگر شرکت شما تغ انیدوباره ب

 .دیرا برآورده کن یانتظارات تجار دیتوانیهم نم ندهد، شما
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 21فصل   

 به تلفن ییپاسخ گو یوهیش نیترجیرا            
 

 
 

 

 

 

 

 :دهندیتلفن پاسخ م به ریاغلب افراد به روش ز

 کند. یشرکت .....، آلن صحبت م

صورت،  نیروم. به همی: آلن هستم که راه مدیینگو د،یرویراه م یاگر در مقابل کس

 یلمهاز ک نی. بنابرادیکنیمخاطب مشهود است که شما صحبت م یپشت تلفن، برا

 . دیاستفاده نکن «کنمیصحبت م»

 نیشخص مخاطب، آخر د،یدهیلفن را جواب مت یدهد که وقتینشان م قاتیتحق

تا  دییآورد. پس نام خود را در آخر مکالمه بگویم ادیاست، به  دهیرا که شن یاکلمه

 زانیآن است که م یبلند داشتن به معن انی. پادیخود ببخش یبه مکالمه یخوب انیپا

. دیریبه کار گ یاژهیانعطاف و تان،یهاو در گفته دیصحبت بالا ببر انیخود را در پا یصدا

از ( %86هشتاد و شش درصد ) د،یکار را انجام ده نیا یدهد که وقتیمطالعات نشان م

است که  یدر صورت نیو ا اورندیب ادیتوانند نام شما را به یزنند، میکه تلفن م یافراد

، افراد( %6تنها شش درصد ) د،یبه تلفن نام خود را ذکر کن ییآغاز پاسخگو اگر شما در

 :دیگونه جواب تلفن را بده نیآورند. از امروز به بعد، ایم ادیشما را به 

 شرکت .................، من آلن هستم.

 زدیانگیکننده را برمتلفن کار نی. ادینام خود، از انعطاف صدا استفاده کن یدر معرف

قرار شود. به خوب بر یاشود تا به سرعت رابطهیو باعث م دیخود را به شما بگو امتا ن

 دییهرحال اسم خود را بگو
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 22فصل   

  م؟یانتقاد کن ایچگونه سرزنش و            

 

 

 

 

 

 

 
 یرا احضار کرده و از رفتارها یداشت کس دیخواه ازیراهنما، ن کیبه عنوان گاهی 

 یالعمل خوب و منظمکه عکس نیاز ا ما، شتری. بدیاو انتقاد کن مضر قبول و رقابلیغ

را  یترس و نگران نیا ندتوایم ریز کی. شش تکنمیترسیم م،یداشته باش یدر برابر کس

 .ببرد نیبه سرعت، از ب

 موفق.  یابیارز ایداشتن انتقاد، سرزنش  یبرا ییاصل طلا شش

 .دیاستفاده کن «یچیساندو کیتکن»از -1

اردهنده و سوزاننده است؛ اما طعم آن آز ییو خوردن آن به تنها ازیطعم پ دنیچش

 یتر کردن انتقاد و سرزنش، برخنرم یاست. برا ریسالاد، خوب و دلپذ گریدر کنار مواد د

سپس انتقاد خود را همراه با  د،یکن نیکه فرد انجام داده است، را تحس یاقدامات مثبت

 . دییعملکرد او بگو یرهدربا یگریمثبت د ینکته

 نه شخص را د،یانتقاد قرار ده را مورد قتیقح-2

)فرض  دیو از با او بودن خوشحال دیآیاو خوشتان م تیکه از شخص دیکن انیب

 . (دیستیدرست است؛ اما با آنچه انجام داده است موافق ن هیقض نیکه ا دیکن

 .دیها، مطرح کنکمک کردن به آن یانتقادتان را برا-3

انجام دهد.  ند،یگویکه منتقدانش مرا همان طور یکه شخص، کار دیهرگز نخواه 

 «.دیدار ازیحل مشکلات ن یها براو کمک آن ی: شما به همکاردییبگو



 آسایش درآرامش 54  

 

و بعد  دیارا مرتکب شده هیاشتباهات مشاب یکه گاه دیریهم بپذ شما-4

 .دیها بدهجواب را به آن

انجام  یاشتباهات نیچن ن،یاز ا شیشما هم پ نکهیانتقاد را با صحبت در مورد ا 

دندان پزشک که  کیکند. مانند یشما را سازنده م قادکار انت نی. ادیشروع کن د،یاداده

 گرانیکه شما و د دیده حیکند. توضیاستفاده م یهوشیب یدندان، از دارو دنیقبل از کش

که چگونه  دیو نشان ده دیاداشته یا مشکلاتی ییهایریدرگ نیدر گذشته، چن زین

 گرانیبر د دیتوانیم د،یستیکه شما هم کامل ن دیریبپذ یوقت. دیال کردهحمشکلات را 

 شما را دنبال کنند. یهاتا رهنمون دیبگذار ریتاث

 . دیکن انیب یو آن را به طور خصوص دیبار انجام ده کیانتقاد را -5

بسته، به  یکار را پشت درها نی. ادیسرزنش نکن گرانیرا در مقابل د یهرگز فرد

. فرد را به دییبار انتقاد و راه حل آن مشکل را بگو کیو فقط  دیآرام انجام ده یروش

 . دیسرزنش نکن فشیضع ردخاطر عملک

 . دیبرسان انیمکالمه را به پا ،یمیدوستانه و صم ییدر آخر با گفت و گو-6

جست  یکه برا دیها اعلام کنها در حل مشکلات تشکر کرده و به آنآن یاز همکار

 دیکن ی. سعدیگشتیموارد در ارتباط هستند، به دنبالش م نیبا ا ها کهآن افتنیو جو و 

 .دیمذاکره کن گریکدیبا  یدیجد یهابا روش
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 23فصل  

  م؟ینیوگو کجا بنشکه در هنگام گفت میریبگ میچگونه تصم      
 

 

 

 

 

ردو تواند هینشستن، م یجا میها و تنظیمطمئن در استفاده از صندل یهایاستراتژ

نشستن در  یبرا گاهیکند. پنج جا جادیدر اداره ا ایرا در خانه و  یحالت مثبت و منف

شخص )الف( باشد.  یگریشما شخص )ب( د دیوجود دارد. فرض کن یلیمستط زیم کی

 . دینشستن انتخاب کن یرا برا گاهیجا ریاز پنج ز یکی دیتوانیم

 (: 3ب) یتهاجم گاهیجا

در مقابل  و زیم ی. نشستن در آن سوردیگیدو طرف قرار م نیب یمانند مانع محکم زیم

هر شخص بر  نکهیکند و به ا جادیا یدفاع - یتهاجم طیمح کیتواند یشخص، م کی

 ٪56دهد که ینشان م قاتیخود استوار بماند منجر شود. تحق یهادگاهید ونظرات  یرو

 گاهیجا نیکنند. ایرد مبرخو یبه صورت دفاع ت،یموقع نای در گرفتن قرار با مردم از

در تجارت و معاملات، تعریف  ژهیرقابت هستند، به و تیکه با هم در موقع یافراد یبرا

نگر، با حالت یمنف شتریصحبت کنند، ب خالفتخواهند با میکه م یشده است. افراد

خود را  یصندل د،ینیبنش یتیموقع نیدر چن دیخواهیهستند. اگر م یو رقابت یتهاجم

 .دیه دور از شخص )الف( بچرخاندرج 45

 (:2)ب یهمکار گاهیجا

 ایهستند و  دهیشود که دو نفر هم فکر و هم عقیم جادیا یوقت گاهیو جا تیموقع نیا

از افراد  ٪55اند که افتهیکنند. مطالعات دریموضوع کار م کی یها بر روآن یدو هر

را  یخواهند با هم کاریه مک یکسان ایکنند و ینشستن انتخاب م یرا برا گاهیجا نیا

 یارائه یها برامکان نیاز بهتر یکی گاهیجا نی. انندینشیم تیموقع نیکنند، در ا عشرو



 آسایش درآرامش 56  

 

 یهابازتاب حالت یبرا زین یآن است. فرصت خوب رشیخود و پذ یهاشنهادینظرات و پ

 کند.یم جادیا یچهره و داشتن ارتباط چشم

 :(1)ب یاگوشه گاهیجا

خواهند به صورت دوستانه در کنار هم یمناسب است که م یکسان یابر گاهیجا نیا

است که  یگاهیجا نیترکیاستراتژ نیداشته باشند. ا یعاد ییو گفت و گو نندیبنش

آسان  یی. با جابجادیخود را ارائه ده یمقصود و مکالمه یدر آن به راحت دیتوانیم

و شانس حصول  دیو را عوض کنج دیتوانی( مبا) تیآن به موقع رییخود و تغ یصندل

 . دیکن شتریرا ب جهینت

مستقل و بدون  یتیشود تا موقعیها استفاده مدر کتابخانه( 5و )ب ( 4)ب  گاهیجا

 زیپره گاهیجا نیاز ارائه گفت و گو و مذاکره در ا دیشود و با جادیا ،یبودن با کس ریدرگ

 یدفتر کار شخص ایانه به خ ،یررسمیغ تیعموق کینشستن در  یکرد. اگر شما برا

معاملات  ٪95دارد.  یخوب یهاکافه، نشانه زیم کی یمانند نشستن بر رو د،یادعوت شده

شود. هرگز یناموفق است و رد م د،یباش زنشستهیم کیکه در کنار  یتیدر موقع یتجار

و بدون قدرت  وچککوتاه قد، با سر ک یشما را فرد گاهیجا نی. ادینیمبل کوتاه ننش یرو

 دهد.یشان من
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 یرکلامیارتباط غ یبرا بندهیفر یاستراتژ ده          

 

 

 

 

 

 

 
و  ردیگیشما شکل م با داریاول د یقهیدق 4شما، در  یافراد درباره ٪90از  شینظر ب 

است، حرف  یرکلامیرغیتأث نیو ا دیگذاریها مآن یکه بر رو یریافراد از تأث 80٪معنا 

 یبر رو یمثبت ریکند تا تأثیشما فراهم م یرا برا یفرصت ریدستورالعمل ز رنند. دزیم

 . دیداشته باش گرانید

 . دیکف دست خود را بالا نگه دار-1

 ی. پاسخدیقرار ده گرانید دیکف دست خود را در معرض د د،یکنیصحبت م یوقت

 یمخاطبان شما را فرداست که  نیشود، ایمنعکس م از مغز ،یمیقد ینشانه نیکه به ا

 دهند.یشما پاسخ م بهخوانند و به طور مثبت یآزار میب

 . دیقرار ده گریکدیانگشتان خود را درون -2

 ریدارند و دستانشان را هنگام صحبت در زیکه انگشتان خود را بسته نگه م یافراد

. دیز استفاده کنکنند. از انگشتان بایرا به خود جلب م گرانیتوجه د دهند،یچانه قرار م

 دهیبا اقتدار و توانمند د یشما به عنوان فرد د،یاز چانه نگه دار دستان خود را بالاتر اگر

 .دیشوینم
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 . دیقرار ده رونیرنج دستان خود را به سمت بآ-3

تصور قدرت و  ،یصندل یدسته یقرار دادن بازوها و آرنج دستان خود بر رو

شود و باعث ی. متواضع بودن، به شکست افراد منجر مدرستکار بودن را به همراه دارد

خود را  تانافتاده و رها باشد و آرنج دس شانیهابه سمت دست شانیشود که بازوهایم

ها، ترسو بودن و یژگیو نیها محافظت کند. ادهند تا از آنیبدنشان قرار م کینزد

 .دیکن یها دورنوع حالت نیاز ا نیدهد. بنابرایبودن فرد را نشان م فیضع

 . دیخود را حفظ کن یفاصله-4

 رگذاریتأث دارید قیدقا نیکار در اول نیا رایز دیفرد احترام بگذار یخصوص یبه فضا

 یتیموقع یاکند و  یممکن است فرد با نشستن، از شما دور د،یشو کینزد یلیاست اگر خ

هستند، نا شآکه با شما  ی. به افرادابدی ییحالت آزاردهنده رها نیرا انتخاب کند که از ا

به  بپرهیزید. دیاها آشنا شدهبا آن یکه به تازگ یشدن به افراد کیاز نزد د؛یشو کینزد

 تر هستند و یا مسن ترکه از شما جوان ید؛ اما از افرادیشو کیخود نزد یهاسنهم

 . دیکن تیفاصله را رعا نیو ا دیریفاصله بگ

  یرکلامیغ یهابازتاب ارتباط-5

 جادیا یمناسب یسازگار یسخنران یژهیو یو الگوها یرکلامیغ یهاتاب ارتباطباز

، ستادنیا ینشستن، چگونگ گاهیتازه با افراد، در جا یداریبازتاب در د نیکند. ایم

 .ردیگیچهره و تن صدا صورت م یهاحالت یهاژست

 . دیو هماهنگ کن میرا تنظ یسرعت سخنران-6

 لیتواند اطلاعات را تحلیها مکه ذهن آن یسرعت سرعت صحبت کردن افراد، در

و تن  دیصحبت کن گرانیتر از دمنظم و آرام کسان،ی یشود. با سرعتیکند، آشکار م

تند صحبت  یکس یدهد که وقتی. مطالعات نشان مدیصدا و انعطاف آن را هم کنترل کن

 شوند.یم هدیحالت رنج نیندارند و از ا ینسبت به او احساس خوب گرانیکند، د

 . دیقرار ده ستادهیخود را به حالت راست و ا یزوهابا-7

(، نهی)حالت دست به س دیکنیخود جمع م ینهیرا در مقابل س تانیبازوها یوقت

حالت از قرار  نیشود. در ایها مکه موجب رنجش آن دیاکرده جادیافراد ا یبرا یمانع

. حالت بسته بودن ابدییکاهش م ٪40آوردن آنچه فرد گفته است ادیدادن بازوها، به 

 کی. دیده رییبه او تغ یمحول کردن کار ایدر دست او  یزیدست فرد را با قرار دادن چ

که از حالت  دیکن قیکار او را تشو نیو با ا دیبه او بده گرید یالهیوس ایخودکار، کتاب 
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 تانیرگز بازوهابودن، ه دیمتقاعد کردن فرد و مف یبودن خارج شود. برا نهیدست به س

 . دیخود جمع نکن ینهیرا در مقابل س

 . دیرا لمس کن گرانیآرنج د-8

-یدست شما را لمس نم ایآرنج و  گرانیکند. اگر دیحرکات شما را بازتاب م نیا

آرنج  یبه آرام یشخص ی. هرچند که تجربه نشان داده است که وقتدیکن شانیکنند، رها

دهند، یاقدام را انجام نم نیکه ا یاز افراد شتریب ٪68کند، یلمس م هیثان 3 مدت شما

 با شماست. یمند به همکارعلاقه

ا ر انشانیخدمتان خانم که آرنج و دست مشترشیکه پ دهدیمطالعات نشان م

 افتیدهند، انعام دریکار را انجام نم نیکه ا ییهااز خانم شتریب ٪80کنند یلمس م

آنچه  افتیتواند شانس دریآرنج و دست، م یرانهلمس ماه گر،یکنند. به عبارت دیم

 را سه برابر کند.  دیخواهیم

 . دیخود را تکرار کن مخاطباننام -9

دست او  ایآرنج  د،یدهیو با او دست م دینیبیفرد را م یبعد داریکه در د یهنگام

تا  دینامش را تکرار کن د،یدهیو همان طور که با او دست م دیلمس کن یرا به آرام

فرد احساس کند  نکهیا ی. نه فقط برادیادهیشن یآن را به درست دیمتوجه شو نکهیا

 .دیآور ادیها را به دهد تا نام آنیامکان را به شما م نیشما مهم است، بلکه ا یبرا

 . دیزیاز لمس کردن صورت خود بپره-10

 د،یگویغ مدرو ایکند یم یرا مخف یاطلاعات یفرد یدهد که وقتیمطالعات نشان م

شما مرتب در حال  ینیاگر ب یو اضطراب است. حت جانیاو نمودار ه ینیصورت و ب

شناسند، فکر کنند که شما دروغ یکه شما را نم یاست، ممکن است افراد خارش

 .دیدستتان را از صورت خود دور نگه دار ن،ی. بنابرادییگویم

 .دیکن نیموارد را تمر نیا یهمه

و از  دینیآرام بنش یاقهیچند دق یمهم، برا یا جلسهیمصاحبه  کیقبل از رفتن به  

ها، آن قیو خود را در حال انجام دق دیکن نیآنچه در بالا گفته شد را تمر یلحاظ روان

تواند یم همبدن شما  ند،یها را به طور واضح ببتواند آنیذهن شما م ی. وقتدیتصور کن

نقش معقول در مصاحبه  کیست که خود را در انجام دهد. لازم ا یها را به درستآن

 دیخواهی. اگر مدیکن نیتمر ،یاز لحاظ ذهن شرفته،یو موارد فوق را به طور پ دیقرار ده

 . دیاقدامات را انجام ده نیا نند،یو متواضع بب یمیصم یشما را فرد گرانیکه د
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شما  تیاهاز م یزود جزئ یلیخ ن،یتمر اها، بمهارت نیکه ا دهدیشواهد نشان م

 .دیها بهره ببرخود از آن یکنند تا در زندگیشوند و به شما کمک میم
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 25فصل    

 م؟یداشته باش یامتقاعدکننده یچگونه سخنران         

 

 

 

 

 

 
 نیصحبت کنند، مورد تحس زهیو قدرتمندانه و با انگ ستندیتوانند بایکه م یافراد 

و نظارت در جامعه  یمانند: سرپرست یبالاتر یهاتیبه موقع و  رندیگیار مقر گرانید

 کیداشتن  یراچهار فرمول ب نجا،ی. در ارندیگیم عیتجارت ترف یایدن رسند و دریم

شود. خواه یم انیب ،یدر مورد هر موضوع یموفق و در دست گرفتن سخنران یسخنران

 ساعت باشد.  کی ایو  قهیدق ستیب قه،یدو دق یسخنران نیا

 :دیچهار نکته را به خاطر بسپار نیا

 ( یخستگ ای یعلاقگیب یهه )نشانه-1

 د؟یکرد انیچرا آن را ب-2

 مثال.... یبرا -3

 منظور؟ چهبه  -4

حاضران در سکوت، با خود  د،یستیایم یسخنران یبرگزار یکه برا یدر ابتدا، وقت

 ج،یداستان مه کیبا  دیپس با« !گریآور دلالم یسخنران کیهه ...... »: ندیگویگونه منیا

را تکان دهد  نیکه حاضر یا حالتی. به روش دیدار سخن خود را آغاز کنا خندهیمحکم 

 .دیخود جلب کن یتوجه آنان را به سو دیتا بتوان زدیگها را برانآن یو خشنود

  د؟یکرد انیچرا آن را ب

آور و خنده جیداستان مه ایده از روش استفا لیها دلشما آن است که به آن یگام بعد

 .دیکن انیآن را هم ب تیاهم لیدل ن،یخود را و همچن
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 مثال....  یبرا

در  نکته ای لیشما صورت خواهد گرفت. سه دل یهااست که اغلب مکالمه ییجا نجایا

 یسخنران کی ی. وقتدیکن انیدرست و مهم است، ب دییگویچرا آنچه شما م نکهیا مورد

 انیخود ب یاصل لیاز سه دل کی هر یبرا یلیمهم و تکم یسه نکته د،یمدت دار یطولان

 .دیکن

 به چه منظور؟ 

که انتظار سخنران از ما  شندیاندیب نیبه ا نیشما، حاضر یسخنران انیممکن است در پا

ها و افکار خود و دهیتا ا دیکنیم کیها را تحراست که شما آن ییجا ن،یو ا ست؟یچ

 .رندیرا بپذ دیدهیم شنهادیها پبه آن که یاقدامات

 یمنیا یدرباره ن،یاز والد یگروه ی: برامیمطرح کن یمثال نجایدر ا دیاجازه ده 

 ادهیپ عابراستفاده از خط  یها براو هدف شما متقاعد کردن آن دیکنیجاده صحبت م

 انیب یچگونگ انجیشلوغ عبور نکنند. در ا یبه همراه فرزندانشان از جاده گر،یاست تا د

 .میدهیکردن آن را شرح م

 هه -

داشتند که  یعمر کوتاه ایفلج شدند و  از،ینیب یو پنجاه و پنج بچه صدیدو هزار و س

 یاتاق، به زود نیدو نفر از شما در ا ،یها مقصر هستند. از لحاظ آمارآن نیدر واقع والد

که همه  دیکنیو دعا ما یکرد و برا دیشده نگاه خواه یکودک بستر کیدر چشمان 

 د بود؟یاو خواه یاز شما جا کیاست که: کدام نی. سؤال ابرود شیپ یبه خوب زیچ

  د؟یکرد انیچرا آن را ب- 

کشور  نیکه سال گذشته در ا یاآمار را به خاطر آن تعداد بچه نیمن ا ان،یها و آقاخانم

 یها از روبچه نیاز ا ٪96 ام.اند، به دست آوردهدهید بیبا خودروها برخورد کرده و آس

دوست داشتن  لیدل نیا ایبکنم؟ آ یچه انتقاد دیکردند. بایعبور نم ادهیخط عابر پ

 فرزندانتان است؟

 مثال؟ یبرا - 

چهل و شش مدرسه  یبر رو یبررس کیاواخر،  نیدر ا ت،یامن یانجمن مل: 1نکته  

 (. دیکن انیب گر،یعات دآمارها، و اطلا ق،یخود را با حقا یانجام داده است )نکته
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جاده  یمنیا یدرباره نیوالد یهانگرش یخود را در راستا یهایما بررس: 2نکته 

 (. دییدوم خود را بگو ی)نکته میاانجام داده مانیهاافتهیخودمان و  یگیدر همسا

 کار مانند هم رفتار نیاغلب شما در ا م،یدانیم نمیطورکه من و والد: همان3نکته 

خود  یسوم، نظرات و احساسات شخص یام که..... )نکتهدهیبارها از خودم پرس د،ینکیم

 (.دیکن انیرا ب

 به چه منظور؟  -

شود. از امروز به بعد، خودتان یمطرح م د،یانجام ده میخواهیآنچه که از شما م نجا،یدر ا

 بیاضران را ترغخواهم که ..... )حیو از شما م دیگردانیم مدرسه بر از فرزندانتان را

 (. رندیشما را بپذ یشنهادهایکه پ دیکن

 یبرا نی. هرگز از حاضردینیو بنش دیشما تمام شد، ساکت بمان یمکالمه یوقت

ها آن د،ی. اگر شما کارتان را خوب انجام داده باشدیگوش دادن به سخنانتان تشکر نکن

 کنند.یخود از شما تشکر م
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 26فصل 

  م؟یرا ارائه ده ریخود تصاو یهایچگونه در سخنران           
 

 

 

 

 

 

 

و از کتاب  دیدهیرا ارائه م یریخود تصو یدر سخنران یکه وقت دهدینشان م قاتیتحق

اطلاعات  ٪11از اطلاعات با چشم،  ٪82 د،یکنیلپتاپ استفاده میا  هانمودارها، نقشه

 .شوندیم افتیدر گریها با حواس دآن ٪7با گوش و 

 در گفتگو نیکردن حاضررینشان دادن و درگ گفتن،

 قیکه از طر یاطلاعات یمتحده، نشان داده است که ماندگار الاتیمطالعات وارتون در ا

که به  یماندن اطلاعات یکه، باق یاست. درحال ٪10حدود میابییبه آن دست م یدارید

 دیتوانیشما م پساست.  ٪51شوند، حدود یارائه م ،یدارید یگفتار ،یبیصورت ترک

 نیمطالعات همچن نی. ادیاطلاعات برس یبازده شیافزا ٪40به  ،یدارید یهادر ارائه

 18به  قهیدق 25ها را از تواند زمان جلسهیم یدارید یاند که استفاده از ابزارهاافتهیدر

 شود.یم رهیاز زمان ذخ ٪28حدود  یعنیکاهش دهد.  قهیدق

 رکردنیو با درگ یدارید ،یداستان خود را به صورت شفاه یبه هرحال، وقت

 ٪92ها در ذهن شخص تا ماندن آن یسرعت باق م،یدهیاحساسات مخاطب، ارائه م

 :میداریاطلاعات را در ذهن خود نگه م ری. پس به صورت زابدییم شیافزا

 م؛یشنویاز آنچه را که م ٪10 

 م؛یشنویمو  مینیبیکه ماز آنچه  ٪50 

 . میشویم ریو در آن درگ میشنویو م مینیبیاز آنچه که م ٪92 
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را دارد. گفتن و نشان  ریتأث نیکمتر د،ییگویرا م یفقط موضوع یوقت ن،یبنابرا

همان طورکه ارائه  گرانید رکردنیدادن و درگ متقابل دارند. گفتن، نشان ریدادن تأث

 . ارندد یشتریب یندگاربازخورد و ما د،یدهیم

 ی. در هنگام ارائهدیخود در گفت و گو استفاده کن یاز قدرت بالا بردن تن صدا

نشان دادن مطالب به مخاطبان  یمنظم، برا یخودکار در فواصل زمان کیمطالب خود، از 

بالا بردن قدرت  نی. ادی. سپس، خودکار خود را در هنگام ارائه بالا ببردیکن استفاده

طور که همان ن،یدر بالا بردن سر مخاطب دارد. بنابرا یسیمغناط ریشود تأثیم هدینام

 وهیش نیرا بشنود. ا دییگویو هم آنچه م ندیتواند هم ببینگرد، میاو مستقیم به شما م

در حال صحبت  ی. وقتابندیاز ادراک شما دست  ییبالا طحبه س گرانیکند تا دیکمک م

 . دیقابل مشاهده قرار ده گرانید یراخود را ب یها، دست دیهست

اما نسبت به  د،یبا مردها برقرار کن یقو یخود، ارتباط چشم یدر هنگام سخنران

 .دیکن تیو رعا دیتر باشمیملا یها کمخانم
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  م؟ینیکه در هنگام گفت و گو کجا بنش میریبگ میچگونه تصم  

 

 

 

 

 

 

 
تواند هردو ینشستن، م یجا میها و تنظیدر استفاده از صندل مطمئن یهایاستراتژ

نشستن در  یبرا گاهیکند. پنج جا جادیدر اداره ا ایرا در خانه و  یحالت مثبت و منف

شخص )الف( باشد.  یگریشما شخص )ب( د دیوجود دارد. فرض کن یلیمستط زیم کی

 . دیکن نشستن انتخاب یرا برا گاهیجا ریاز پنج ز یکی دیتوانیم

 (: 3ب) یتهاجم گاهیجا

در مقابل  و زیم ی. نشستن در آن سوردیگیدو طرف قرار م نیب یمانند مانع محکم زیم

هر شخص بر  نکهیکند و به ا جادیا یدفاع - یتهاجم طیمح کیتواند یشخص، م کی

 ٪56دهد که ینشان م قاتیخود استوار بماند منجر شود. تحق یهادگاهید ونظرات  یرو

 گاهیجا نیکنند. ایبرخورد م یبه صورت دفاع ت،یموقع نای در گرفتن قرار با مردم از

در تجارت و معاملات، تعریف  ژهیرقابت هستند، به و تیکه با هم در موقع یافراد یبرا

نگر، با حالت یمنف شتریصحبت کنند، ب خالفتخواهند با میکه م یشده است. افراد

خود را  یصندل د،ینیبنش یتیموقع نیدر چن دیخواهیهستند. اگر م یو رقابت یتهاجم

 .دیدرجه دور از شخص )الف( بچرخان 45

 (:2)ب یهمکار گاهیجا

 ایهستند و  دهیشود که دو نفر هم فکر و هم عقیم جادیا یوقت گاهیو جا تیموقع نیا

 از افراد ٪55اند که افتهیکنند. مطالعات دریموضوع کار م کی یها بر روآن یدو هر

را  یخواهند با هم کاریکه م یکسان ایکنند و ینشستن انتخاب م یرا برا گاهیجا نیا
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 یارائه یها برامکان نیاز بهتر یکی گاهیجا نی. انندینشیم تیموقع نیکنند، در ا عشرو

 یهابازتاب حالت یبرا زین یآن است. فرصت خوب رشیخود و پذ یهاشنهادینظرات و پ

 کند.یم جادیا یچشمچهره و داشتن ارتباط 

 :(1)ب یاگوشه گاهیجا

خواهند به صورت دوستانه در کنار هم یمناسب است که م یکسان یبرا گاهیجا نیا

است که  یگاهیجا نیترکیاستراتژ نیداشته باشند. ا یعاد ییو گفت و گو نندیبنش

آسان  یی. با جابجادیخود را ارائه ده یمقصود و مکالمه یدر آن به راحت دیتوانیم

و شانس حصول  دیجو را عوض کن دیتوانی( مبا) تیآن به موقع رییخود و تغ یصندل

 . دیکن شتریرا ب جهینت

مستقل و بدون  یتیشود تا موقعیها استفاده مدر کتابخانه( 5و )ب ( 4)ب  گاهیجا

 زیپره گاهیجا نیاز ارائه گفت و گو و مذاکره در ا دیشود و با جادیا ،یبودن با کس ریدرگ

 یدفتر کار شخص ایبه خانه  ،یررسمیغ تیعموق کینشستن در  یکرد. اگر شما برا

معاملات  ٪95دارد.  یخوب یهاکافه، نشانه زیم کی یمانند نشستن بر رو د،یادعوت شده

شود. هرگز یناموفق است و رد م د،یباش زنشستهیم کیکه در کنار  یتیدر موقع یتجار

و بدون قدرت  وچککوتاه قد، با سر ک یشما را فرد گاهیجا نی. ادینیمبل کوتاه ننش یرو

 دهد.ینشان م
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 یرکلامیارتباط غ یبرا بندهیفر یاستراتژ ده       

 

 

 

 

 
و  ردیگیشما شکل م با داریاول د یقهیدق 4شما، در  یافراد درباره ٪90از  شینظر ب 

است، حرف  یرکلامیرغیتأث نیو ا دیگذاریها مآن یکه بر رو یریافراد از تأث 80٪معنا 

 یبر رو یمثبت ریکند تا تأثیشما فراهم م یرا برا یفرصت ریدستورالعمل ز رزنند. دیم

 . دیداشته باش گرانید

 . دیکف دست خود را بالا نگه دار-1

 ی. پاسخدیقرار ده گرانید دیکف دست خود را در معرض د د،یکنیصحبت م یوقت

 یاست که مخاطبان شما را فرد نیشود، ایمنعکس م از مغز ،یمیقد ینشانه نیکه به ا

 دهند.یشما پاسخ م بهخوانند و به طور مثبت یآزار میب

 . دیقرار ده گریکدیانگشتان خود را درون -2

 ریدارند و دستانشان را هنگام صحبت در زیکه انگشتان خود را بسته نگه م یافراد

. دیکنند. از انگشتان باز استفاده کنیرا به خود جلب م گرانیوجه دت دهند،یچانه قرار م

 دهیبا اقتدار و توانمند د یشما به عنوان فرد د،یاز چانه نگه دار دستان خود را بالاتر اگر

 .دیشوینم

 . دیقرار ده رونیرنج دستان خود را به سمت بآ-3

تصور قدرت و  ،یصندل یدسته یقرار دادن بازوها و آرنج دستان خود بر رو

شود و باعث یدرستکار بودن را به همراه دارد. متواضع بودن، به شکست افراد منجر م

خود را  تانافتاده و رها باشد و آرنج دس شانیهابه سمت دست شانیشود که بازوهایم
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ها، ترسو بودن و یژگیو نیها محافظت کند. ادهند تا از آنیبدنشان قرار م کینزد

 .دیکن یها دورنوع حالت نیاز ا نیدهد. بنابرایرد را نشان مبودن ف فیضع

 . دیخود را حفظ کن یفاصله-4

 رگذاریتأث دارید قیدقا نیکار در اول نیا رایز دیفرد احترام بگذار یخصوص یبه فضا

 یتیموقع یاکند و  یممکن است فرد با نشستن، از شما دور د،یشو کینزد یلیاست اگر خ

هستند، نا شآکه با شما  ی. به افرادابدی ییحالت آزاردهنده رها نیاز ا را انتخاب کند که

به  بپرهیزید. دیاها آشنا شدهبا آن یکه به تازگ یشدن به افراد کیاز نزد د؛یشو کینزد

 تر هستند و یا مسن ترکه از شما جوان ید؛ اما از افرادیشو کیخود نزد یهاسنهم

 . دیکن تیافاصله را رع نیو ا دیریفاصله بگ

  یرکلامیغ یهابازتاب ارتباط-5

 جادیا یمناسب یسازگار یسخنران یژهیو یو الگوها یرکلامیغ یهابازتاب ارتباط

، ستادنیا ینشستن، چگونگ گاهیتازه با افراد، در جا یداریبازتاب در د نیکند. ایم

 .ردیگیچهره و تن صدا صورت م یهاحالت یهاژست

 . دیو هماهنگ کن میظرا تن یسرعت سخنران-6

 لیتواند اطلاعات را تحلیها مکه ذهن آن یسرعت صحبت کردن افراد، در سرعت

و تن  دیصحبت کن گرانیتر از دمنظم و آرام کسان،ی یشود. با سرعتیکند، آشکار م

تند صحبت  یکس یدهد که وقتی. مطالعات نشان مدیصدا و انعطاف آن را هم کنترل کن

 شوند.یم دهیحالت رنج نیندارند و از ا یبه او احساس خوب نسبت گرانیکند، د

 . دیقرار ده ستادهیخود را به حالت راست و ا یزوهابا-7

(، نهی)حالت دست به س دیکنیخود جمع م ینهیرا در مقابل س تانیبازوها یوقت

 حالت از قرار نیشود. در ایها مکه موجب رنجش آن دیاکرده جادیافراد ا یبرا یمانع

. حالت بسته بودن ابدییکاهش م ٪40آوردن آنچه فرد گفته است ادیدادن بازوها، به 

 کی. دیده رییبه او تغ یمحول کردن کار ایدر دست او  یزیدست فرد را با قرار دادن چ

که از حالت  دیکن قیکار او را تشو نیو با ا دیبه او بده گرید یالهیوس ایخودکار، کتاب 

 تانیبودن، هرگز بازوها دیمتقاعد کردن فرد و مف یارج شود. برابودن خ نهیدست به س

 . دیخود جمع نکن ینهیرا در مقابل س
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 . دیرا لمس کن گرانیآرنج د-8

-یدست شما را لمس نم ایآرنج و  گرانیکند. اگر دیحرکات شما را بازتاب م نیا

آرنج  یبه آرام یشخص ی. هرچند که تجربه نشان داده است که وقتدیکن شانیکنند، رها

دهند، یاقدام را انجام نم نیکه ا یاز افراد شتریب ٪68کند، یلمس م هیثان 3 مدت شما

 با شماست. یمند به همکارعلاقه

ا ر انشانیخدمتان خانم که آرنج و دست مشترشیکه پ دهدیمطالعات نشان م

 افتیانعام در دهند،یکار را انجام نم نیکه ا ییهااز خانم شتریب ٪80کنند یلمس م

آنچه  افتیتواند شانس دریآرنج و دست، م یلمس ماهرانه گر،یکنند. به عبارت دیم

 را سه برابر کند.  دیخواهیم

 . دیخود را تکرار کن مخاطباننام -9

دست او  ایآرنج  د،یدهیو با او دست م دینیبیفرد را م یبعد داریکه در د یهنگام

تا  دینامش را تکرار کن د،یدهیطور که با او دست مو همان  دیلمس کن یرا به آرام

فرد احساس کند  نکهیا ی. نه فقط برادیادهیشن یآن را به درست دیمتوجه شو نکهیا

 .دیآور ادیها را به دهد تا نام آنیامکان را به شما م نیشما مهم است، بلکه ا یبرا

 . دیزیاز لمس کردن صورت خود بپره-10

 د،یگویدروغ م ایکند یم یرا مخف یاطلاعات یفرد ید که وقتدهیمطالعات نشان م

شما مرتب در حال  ینیاگر ب یو اضطراب است. حت جانیاو نمودار ه ینیصورت و ب

شناسند، فکر کنند که شما دروغ یکه شما را نم یاست، ممکن است افراد خارش

 .دیدستتان را از صورت خود دور نگه دار ن،ی. بنابرادییگویم

 .دیکن نیموارد را تمر نیا یهمه

و از  دینیآرام بنش یاقهیچند دق یمهم، برا یا جلسهیمصاحبه  کیقبل از رفتن به  

ها، آن قیو خود را در حال انجام دق دیکن نیآنچه در بالا گفته شد را تمر یلحاظ روان

تواند یم همبدن شما  ند،یها را به طور واضح ببتواند آنیذهن شما م ی. وقتدیتصور کن

نقش معقول در مصاحبه  کیانجام دهد. لازم است که خود را در  یها را به درستآن

 دیخواهی. اگر مدیکن نیتمر ،یاز لحاظ ذهن شرفته،یو موارد فوق را به طور پ دیقرار ده

 . دیاقدامات را انجام ده نیا نند،یو متواضع بب یمیصم یشما را فرد گرانیکه د

شما  تیاز ماه یزود جزئ یلیخ ن،یتمر اها، بمهارت نیکه ا دهدیشواهد نشان م

 .دیها بهره ببرخود از آن یکنند تا در زندگیشوند و به شما کمک میم
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