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 قدمهم 1

 

 مقدمه

 پا ابتدا ،ارت قراا  تیب اینپا چ ست؟  تیب این  یابرپپورتیا عزیز، 

 هۀی   ویژگۀک  رۀپس  و وپشۀ  گفتۀه  کهیی هاکت دوشش و ظیهر جذاب ت، مواپ

  مهبد قراا برارک مواپ هم بی اا ااراپ اتیا ا و ب یاک  ننده   س ل و ایمطلوب

 اپامۀه،  پا اۀه؟  یۀی  هسۀت م  ااۀراپ  ایۀن  جۀزو  هم می نیی  ه  ن م برارک بعد و

 ااهکیاهییک و  رپه برارک هم بی اا پاشتنک پورت و جذاب ااراپ هی  ویژگک

 و تر جذاب اینکه برا  و  ن م مک ب یا بوپا  ننده   س ل  رپا برطرف برا  اا
 اا عملۀک   یمۀل حۀوات   بۀه   ااهکیاهۀییک  و هۀی  تکن ۀ   یموشۀ  تر کخوارتن
 شیید  ه دهستن ریپه قدا نا ااهکیاهی اااین بعضک . نم مک عرض ایت خدمت

 ااجیم اا تمرین این راگ لیمثطوا  به حیلا ادهد، شیید دیرخ  دویبگ ایخوپت به

 یمااجۀ  اا تمرینۀک   ۀه  امۀیاک  تۀی ارت:  این واقع ت امی ؟وپش مک چک مه اد

 هۀر   نم مک د شنهیپ ایت را ب دس ،وپش مک چک  ه بارید دک ا داتو امک اداپید

 اا اش ات جۀه  بعۀد  و  ۀد هبد ااجۀیم  ارۀت  ریپه  ه هم قدا هچ هر ،اا تمرینک

 ا ز اداپاش ااجیم ارت ریپه پاپاش ااجیم  ه  یا  :انا ج مبه قول  .با ن د

  !ارت ریپه اادااه همیا

 بی عرض حرمت
  ن خراریاکارول خیا ام

 
 
 



 
 



 

 

 

 فصل اول

 های تأثیرگذاری مهارت

 
اقۀط   تواا به  سک بخش د. قۀدات اقۀط و   قدات حق قک اهار  اا امک

 )جیا می سول( ات جه افوذ شخصک ارت.
 

 )ااتواک ااب نز( پااند. ااراپ قو  امز افوذ پا پیگراا اا مک
 

 موضوعات شامل این فصل:
 
 ؛چک ده 

 ؛هی  تأث رگذاا  مهیات 
 چگواه رخن نغیا  ن م؟ 
 ؛هی  افوذ بر پیگراا اوش 
 شنیرییک تمییلات اریرک پیگراا. 



 
 

 جذابیت و تأثیرگذاری در ارتباطات 4

 چکیده

تواا د پا اخست ن برخواپ بی پیگراا مطیلاک اا پا ذهن تنظ م  نیی شمی مک
 پاا د  ه رخن اا بیید اا  جی نغیا و پا بیب رخن اا بگشیی د. نیی مک  ن د و

حث اا پا  جی و چگواه به  یا بُرپ؟ ب هی اپ جی ختم  رپ؟ و هر ی  اا مو
رۀ طره   شیید هم مییل ارت د پا اخست ن برخواپ، ارپ مقیبل اا تحت افوذ و

اظرهی  خوپ هۀدایت   جهت اقطه خوپ پانواید و احسیریت و اعمیل و  اا
شنیرۀ د. پا پا ۀی     امی ااه و اوشک برا  ار دا به ایۀن مقصۀوپ امۀک     ن د؛

 یاک و اهگشی ا ست، شمی بییۀد بتواا ۀد    حراه، امروا، تنهی مهیات پا  یا و
اظرهی  خۀوپ اا   اقطه تطا ق  ن د و د ورته خوپ اا بی ااراپ مختلف همسیا و

مجلۀس، بۀی    پیگراا منتقل امیی د، بیید بتواا د پا هر محفل و به شییستگک به
نایا اا به هۀم د واۀد په ۀد. بۀه     رلاح رخن ااه جدایک ااراپ اا بشکیا د و 

اعتمۀیپ، پا ایجۀیپ ااتاۀیط      شۀنیخت و  ا ناجییک  ۀه لاامۀه پاو و  حیل، اهر
 ۀرپه   هی  ااتایطک خوپ اا تقویت بیشد، ضروات پااپ  ه مهیات پارت مک

بهترین موقع ت ممکن روپ بارید. برا  اینکه بی  و اا نا پا جهت پرت یبک به
مرا ز ا  و  هی  میشه پیگراا به مرحله ااتایط مؤثر برر د، اخست بیید  یاوا

شۀیا اا پا   گیه ااکۀیا و احسیرۀیت   ذهن نایا اا شنیرییک و تحری   ن د. نا
ا   نتۀرل  بۀر  ،جهت اهداف و مقیحد خویش هدایت امیی د. به ب یاک پیگۀر 

تواا پا طرف مقیبل   یاگ ر  انوا پارت و پق ق مک پیگراا تنهی پا درتو به
ارا خوااد. احول  جلب محات  رپ و او اا به ااپوگیه خویش ایجیپ ااگ زه و

هۀی    هی  برشمرپه پااین اصل اهنموپهی  ریپه و اوشن، عایات تکن   و
پهۀد  ۀه چگواۀه بۀی پورۀتیا،       هی  عملک به شمی اشیا مک ااهنمییک  پق ق و

مۀؤثر بررۀ د و    مخیطایا، و ااراپ گروه و اعضی  ی  جمع به مرحله ااتایط 
تۀر   تیا اا ااۀزوا   لام و اثرِ جلب اعتمیپ متقیبل ب فزای د بر مقاول ت خویش و

  ن د.



 
  

 های تاثیرگذاری اول: مهارتصل ف 5

 های تأثیرگذاری مهارت

 سک  ه بتوااۀد بۀه پارۀتک مقصۀوپ     »گوید:  یکک اا ا لسوایا مشهوا مک
خوپ اا به پیگراا منتقل  ند، موااع موجوپ اا بر رر ااه خوپ محۀو و اایۀل   

ییبۀد و اۀرپ   ۀه اا ایۀن توااۀییک       ریخته و به نمیل و نااوهییش پرت مۀک 
پااپ و نااوهی  رۀیااده خۀوپ اا    مک ا  متروو گیم بر رت پا جیپهمحروم ا

ااه تواا گفت  ه ه   مهیاتک بۀه ااۀد   به جرأت مک .« ند به خی ستر مادل مک
خۀیاواپگک حۀییز    و ۀیا، ااۀدگک اجتمۀیعک و    انوا ااتایطیت مؤثر پا  سۀب 

هی  نمواپ  ه چگواه بی ارتفیپه اا لغت هی به شمی مک اهم ت ا ست. این تکن  
موقع ت اجتمیعک خویش  هی  منیرب و ش وه  یابرپ نا، شخص ت و و واژه

اا تع  ن  ن د. این اکته اا اایید اا اظۀر پوا پاشۀت  ۀه مواق ۀت ااسۀیا پا      
بلکه  ؛ا  او ا ست هی  حراه مهیات هی تنهی پا گ رو ی و اجرا  برایمهه اعیل ت

حق قۀت پا   رۀت. پا هۀی  ااتاۀیطک او   به م زاا قیبل توجهک مدیوا توااۀییک 
تلاش، علاوه بر نا د شرات و  یم یبک اا نا اۀرپ  ارۀت    و هی و  یا اعیل ت

پااد و بلد ارت چگواه بی پیگراا معیمله و ااتۀیا  نۀد.    پاا  مک  ه ان مرپم
ا  پا  پااد چه اابطۀه   رپا پااپ و مک پاپا و اپااه چن ن ارپ  قدات ریامیا

 لۀک، ر یرۀتمداا   ی یا  نند. پیزااجیا  و د ش گ رپ تی پیگراا برا  او اا پل
مشهوا قرا اواپهم ااگلستیا، وحف پق قک اا میه ت این اواۀد پایمۀک بۀه    

 شۀمی  .«ارت هی ااسیا تحت ر طره و افوذ واژه»د: گوی پهد. و  مک پرت مک
تواا د بدوا توجه بۀه مۀوقع تک    منیرب مک پارت و تنهی بی ااتخیب چند واژه

ید، بر رل قه همسرتیا پا خرید  یلا، تۀأث ر بگذاایۀد و   بر  ه پا نا به رر مک
هۀی    ه د شنهیپ، بر مخیلفۀت حدا  ن د، پا مقیم ااای مراه و همو  اا بی خوپ ه

مۀۀدیرتیا چ ۀۀره شۀۀوید و و  اا همۀۀراه خۀۀوپ رۀۀیاید، پا موقع ۀۀت مۀۀدیر،  
تحرو وا پااید و ارپ  اا  ه دۀییش اا اا گلۀ م    تیا اا به اعیل ت و همکیااا

ااجۀیم پا محیاۀل و    راتر اهیپه، به مس ر پارۀت هۀدایت  ن ۀد و رۀر    خوپ ا
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 هی  ب گیاگک اا ذوب  رپه و بی پیگراا حم مک و هی  اجتمیعک، یخ منیرات
هی محۀدوپ   هی وعایات تایپلات ااسیاک به اظهیا واژه یطیت وهمدل شوید. ااتا

ن حۀدا،  حیلت حوات، ت ۀ  ،شوپ و بس یا اراتر اا نا ارت. به ب یاک پیگر امک
، هۀی  تر اا واژه  رپا، گیه اریتر و بل غ ایستیپا و حر ت ههی، احو حیلت چشم

نا ارۀت  ۀه   اهم پارت، مسۀتلزم    ند. بنیبراین پاو و مفیه م اا منتقل مک
اا  پارۀتک نا  وجه قراا پاپه و بۀه هی  غ ر لامک اا ا ز  یاوا ت م و اشیاهعلای

تیا هر  عنک برا  ناکه رخنیاتفس ر  ن د. عکس این قض ه ا ز حیپق ارت، ی
چه ب شتر پا مرپم اثر بگذااپ، بیید مواااه اا ب ن میپه رخن بی وضۀع چهۀره،   

بدا اعییت  ن د. برارک ااتۀیا   حر ت پرت و حیلت چشم، نهنگ حدا و
 08تۀی   57ایۀن اکتۀه پلالۀت پااپ  ۀه حۀدوپ       گفتیا مرپم پا طول اوا بر و

پا معیشۀرت و نم ۀزش بۀی پیگۀراا      پاحد اا اوقیت اواااه همه می به اوعک
هۀی  شخصۀک، متقیعۀد رپا،     مصۀیحات  ،تۀر  شوپ. به عایات ریپه رپر  مک
ایۀن  دیرۀخ و  یاهۀییک اا    رپا، تقیضی رپا، ارمیا پاپا، دررش و ااهنمییک

پهد. هۀر چۀه    پرت، بخش عمده اوقیت هر اوا می اا به خوپ اختصیص مک
تۀر ب ۀیا  نۀ م، پا     اوشۀن تۀر و   ذهن یت و مکنوایت قلاۀک خۀویش اا پق ۀق   

تۀر خۀواه م بۀوپ. هرگۀیه      تأث رگذاا  بر پیگراا و هدایت ااتیا ناۀیا مواۀق  
هرگۀیه ااه تسۀلط بۀر پیگۀراا و      هی  ااتایطک خوپ اا تقویت  ن د و مهیات

ا  و  هی  اجتمۀیعک، حراۀه   اأ  ریختن نایا اا ب یمواید، پا تمیم اعیل ت هم
 طیت پا حدا چن ن مقصد  ارت.ر یرک ااهار خواه د بوپ. احول ااتای

 

 آغاز کنیم؟ را چگونه سخن

 بلکۀه بۀی اوشۀنک    مگیا اا بی هوش یا  خۀوپ گۀ ک  ن ۀد؛   تلاش اکن د ه
 حت تأث ر قراا په د.)جیا می سول(خوپ ااراپ اا ت "ب یا"

منیرایت اجتمیعک میهر و  یانمد شۀوید، پا   اگر قصد پااید پا اوابط و
چگواه بیب رخن اا بگشیی د. ایۀن اکتۀه اا   مرحله اخست بیید ب یمواید  ه 
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توااد توجه شنواده اا بۀرا  مۀدتک    رپ  ه مطلب ایقد جیذبه امکاایید اا ییپ بُ
اییپ جلب  ند. بنیبراین ضروات پااپ  ه هموااه پا مقیم رخن بر تأث ر  لام 

تر پا  نیا نا ااراپ اا  عواطف شنوادگیا اا ته  ک  ن د و مهم خوپ ب فزای د و
ی  متۀداول بۀ ن مۀرپم اغلۀب بۀی      وشۀنوپه  گفۀت  تفکر و تأمۀل وا پاایۀد.  به 

تۀیا چطۀوا    رۀلام حۀیل  »شوپ:  نید نغیا مک   اظ ر ناچه پا ایر مکهی تعایا
دیرۀخ پاپه  « خوب هستم، تشکر»  اظ ر: هی ی  لمهطوا معمول ب  ه به  «ارت؟

اوا خۀوبک ارۀت،   »گۀرپپ:   شوپ. رپس پابیاه وضع ت هوا اظهیا اظر مک مک
گیه رۀکوت   نا« . نم امروا بیااا خواهد بیاید تر اا اوا گذشته، اکر مک گرم

ارۀد.   ااکند و ررپ  مح ط به پاجه حفر مک رنگ نک ب ن پو طرف رییه مک
ت و او گسترش رخن بیید مطیلاک  ه خوشییند طرف مقیبل ار برا  بسط و

پا گۀیه پرۀتیویز  بۀرا  اپامۀه رۀخن       و نا  ند مطرح شوپ، اا مجذوب مک
هی  پرت یبک به این مقصوپ، ییاتن ا کۀک   اخت یا و  قراا گ رپ. یکک اا ش وه

بۀوپا   جی  ه احسیس و نااو  مهم هی  خوب پا پیگراا ارت. اا نا جناه و
عظمت یکک اا ا رومندترین غرایز بشۀر ارۀت؛ هرگۀیه بکوشۀ م خصۀییل       و

حۀحات بۀی مۀی     اا حیپقیاه بستیی م، او اا ا  پا مخیطب خوپ ب یب م و نا ویژه
گۀرپپ. تاسۀم    شوپ و به اپامه رۀخن پعۀوت مۀک    مسروا و به نا علاقمند مک

پاپا حم میاه و ش رین ابیاک، تنهی امیاک پا جۀذب مخیطۀب    پلنش ن، پرت
ا یاش بی خار شوید.  اا خوارته و پق قطوا  به ه قال اا هر چ ز  ،مؤثر ارت

پاوا او وااپ شۀوید،  گۀو بۀه پا ۀی     و برا  این منظوا بیید بی دررش و گفت
اش اا  شف  ن د و مرا ز محر ه ذهن او اا شنیرییک امیی ۀد   ا یاهی  واقعک

تۀیا اا بۀه    جی  توجه به توقعیتک  ه اا طرف مقیبل پاایۀد، ذهۀن   گیه به و نا
دذیر  تواا د برا  او ااجیم په د متمر ز  ن د. شنیرییک مرا ز تحری  ناچه مک

 گفتۀیا او رۀر   ا واا ااتی پق قطوا  بهپهد تی  یبل به شمی مجیل مکذهن ارپ مق
گو اا پا جهت مطلوب و مواپ اظر خوپ هدایت و گفت پانواپه و پااهییت
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ا  اا احسۀیس،    ن د. شمی برا  اؤیت ذهنک یۀی پاواۀک پیگۀراا  ۀه نم ۀزه     
دزشۀ    هیرت به پا تۀر یۀی اواا   هی، بیواهی و  نش عیطفه ه جیا و اادیشه و

 تواا د بی  یابست چند تکن   ریپه به نا پرت ییب د. بلکه مک ا یا ادااید؛
 

 های نفوذ بر دیگران روش

هۀی  واقعۀک و اریرۀک اوحۀک اا      پااین بخش برنا م تی برخک ا یامند 
دذیر  ذهن اا مروا و برارک  ن م. ااسیا  بشنیر م و احول و قواعد تحری 

دا بۀه  دس اا دشت رر گذاشتن پوااا  وپ ک، د مۀوپا ایۀیم بلۀو  و ارۀ     
طوا طا عۀک تمۀییلات گواۀیگوا پا ضۀم رش      حد تکل ف و اوجوااک، بهرر

گیه بی شوا و ه جیا پا ااه ااضۀی  تمۀییلات افسۀیاک و     شوپ و نا شکفته مک
 نۀۀد. ایۀۀن  هۀۀی  پاواۀۀک خۀۀویش اعیل ۀۀت و جنۀۀب وجۀۀوش مۀۀک  خۀۀواهش
هی  اطر  و تمن ۀیت طا عۀک، ا ۀرو  محر ۀه نپمۀک پا شۀ وایت        خواهش

ارت  ه ااسۀیا اا پا جلۀب    ت. پا حق قت این تمییلاتمختلف اادگک ار
پااپ و مح ط اادگک او اا گرم  یی ااع موااع به رعک و  وشش وا مکلذایذ و 

هۀی و تمۀییلات افسۀیاک ااسۀیا، ااگ ختۀه اا        ند. اا رو  پیگر خۀواهش  مک
ا  ذهن ارت، اا ناجییک  ه قدات  شۀش   دذیر و میشه چهیاپه اقطه تحری 

رۀیا و مسۀیو  ا سۀت، بۀی شۀنیخت       ک پا ااراپ مختلف یۀ  تمییلات پاوا
مسلط ااراپ و تلاش هر چه ب شتر برا  ااضۀی    هی  غیلب و تمییلات و ا یا

هۀدایت ناۀیا پا    دذیر، ا رو  محرو عظ مک اا برا   نتۀرل و  اقیط تحری 
تأث رگذاا  و افۀوذ بۀر پیگۀراا تۀأث ر     خت یا خواه د پاشت. این تکن   پا ا
اپ. اا ناجییک  ه ااسیا برا  ااضی  ا یاهۀی و تمۀییلات عمۀده و    رزایک پا هب

ااد، بنیبرین نگۀیهک اا   گوید و یی پرت به عمل مک اریرک خویش رخن مک
گفتیا پیگراا، می اا پا پاو و اهم نایا به م زاا قیبۀل   علل و ااگ زه ااتیا و

د هی، میپ  و برخک معنو  ارت  ۀه بییۀ    ند. بعضک محرو توجهک ییا  مک
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وخۀت. ا یاهۀی  جسۀمیاک    اا نم ناک نا ااۀت و امۀوا   پا طول اادگک پا د
هی، لایس، خواب، مسکن و وظۀییف عۀیپ     شیمل غذا، اوش داک ب شترااسیا 

بیشۀد.   بدا ارت  ه برا  وجوپ بقی  ح یت میپ  و  لاام و گریزایدذیر مۀک 
رپپ، هرگیه تمییلات میپ  ااسیا به ااراط بگراید و به حرص و طمع تادیل گ

توااد به عنواا محر ک ا رومند مۀواپ ارۀتفیپه قۀراا گ ۀرپ. طمۀع، یعنۀک        مک
ا    نۀد  ۀه خیاۀه    ا   ه اا ا یا اراتر ااته ارت، و به مۀی حکۀم مۀک    خوارته

جو  ن م و لایس بهتر و تر  اا جست ق مت تر اا ا یا خوپ بطلا م، موتر بزاگ
ول  ه عطش ااسیا اا به ین در  اا ااتظیا پاشته بیش م. بنیبرت وغذا  پلچسب

مل محۀرو و  توااد به عنواا عی اشیاد، مک پرت یبک به این مظیهر میپ  ارو مک
مۀی   هم ن راب ارت  ه طمع نپمۀک اا پای  به   یا اوپ. برااگ زاانده خیاجک به

 پهۀد و  میل ب ش اا ا یا روق مۀک به رمت میل اادوا  و تلاش برا   سب 
 ،اواپپ. به ب یا پیگر سیاک اا هم پا مکهمه حد و مراهی  اخلاقک و اا حتک

هۀی    هرگیه ا یاهی  اریرک ااسیا به عطشک روااا تادیل شۀوپ و خۀواهش  
تۀیا ایۀن   و ش  ند، ررارر وجۀوپش م ۀداا تیخۀت   افسیاک پا ضم رش جنا

گ رپ و شرایط منیرب برا  تأث رگذاا  و افوذ بر او اۀراهم   تمییلات قراا مک
هی  اطر  مسلط بر ذهن ااراپ  شنیخت خواهشتواا بی  شوپ. پا ات جه مک مک

 نترل  پ همراه و هم عق ده  رپ و پااهییتو ااضی  این ا یاهی، نایا اا بی خو
اعمیل و ااتیاشیا اا پا پرت گرات. اا رو  پیگر ا یاهی  اوااک، همیانۀد  

 بۀوپا و  تکریم، نااپ ، احسیس مهم تحس ن، احترام و ا یا به قدات، تأی د و
الشعیع قۀراا پهۀد و اا تۀأث ر نا     ن ارت ا یاهی  میپ  اا تحتعظمت، ممک

دذیر ذهن  ه معرف ا یاهی  عمۀده و   بکیهد. پا ایر به چهیاپه اقطه تحری 
دۀذیر بۀرا      ن م. ااضۀی  ایۀن اقۀیط تحریۀ      اریرک ااسیا ارت، اشیاه مک

 متقیعد رپا و ایجیپ حیلت دذیرادگک پا ااراپ لاام و ضروا  ارت.
 ییک ارپ  ورلطه جویک؛حس تواا -9
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 نااو  اهم ت ییاتن و بزاگ شمرپه شدا؛ -2
 مواق ت میلک، دول و تمیم چ زهییک  ه بی دول قیبل تایپل ارت؛ -3
 مواپ قداپااک قراا گراتن؛ -4
 دذیرش پا محیال اجتمیعک؛ و تأی د – 7
 نااو  مواق شدا، ا یا به برتر  و د شک گراتن اا همه؛ -6
 یی گروهک شیخص؛ تایا وتعلق به احل و  -5
 یی جذاب ت  لام؛ قدات خلق رخن و -0
 یی تحقق  یا  اااشمند؛ ااجیم و -1

 تجربه اادوا ؛ -98
 خلوت گزینک؛ و نااپ  – 99
 خوپ؛ به احترام و بزاگک افس، اااشمند  حس – 92
 شکیل ممکن؛محات پا تمیم اَ و عشق – 93
 .عیطفک امن ت – 94

ه الگوهی و ااریل شریعت و وضع قواا ن ااای بی )ج(پین اا جیاب خداواد
ی اطرت نپمک، پاحدپ هی  برتر و ریاگیا ب تع  ن اااش حقوقک و اخلاقک و

 میل اریادا نپمک بی ااضی  پارت این ا یاهیرۀت. نپمۀک    جهت پهک و به
دذیر؛ متوجه مر ۀز و   و اااشمند  و محات به اموا اوال اا اا عزت و اقتداا

 عشۀق محۀو و   به پل ل جیوپااگک و مظهر خ ر،  میل و  ند  ه ا  مک اقطه
پل رپرپا ارت. این اکته ا ز شیییا توجه ارت  ۀه ااسۀیا    خیلص، شییسته

ارد  ه تمیم ا یاهۀی    مند  مک تنهی وقتک به مرتاه  یمل خشنوپ  و اضییت
 طوا  یمل اقنیع شوپ. اریرک او به
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 شناسایی تمایلات اساسی دیگران

تۀی   ، نۀد  وجهد مداوم مکطوا اااپ  و غ ر اااپ  جد ا بهطوا  لک ااسی به
ا  تمییلات عمده و اریرک خوپ اا برنواپه ریاپ. عجز و ایتوااک او  به گواه

پا تأم ن هر ی  اا این ا یاهی، ابۀزاا  بۀرا   نتۀرل و هۀدایتش پا اخت ۀیا      
 دۀی پهد. لاام به ذ ر ارت  ه ا یاهی و تمییلات امر  ثیبت و  پیگراا قراا مک
توااۀد پا   هی وعوامل مح طک مۀک  به ریپگک بی تغ  ر موقع ت :برجیرت. یعنک

تمۀییلات  نۀواک    معرض تغ  ر قراا گ رپ. بنیبراین ضروات پااپ  ه ا یاهی و
طوا پق ق شنیرییک  ن د تۀی پا ایجۀیپ ااتاۀیط پارۀت      مخیطب خویش اا به

 ۀیاوا توجۀه قۀراا     او ااگفتۀیا   بییستک ااتیا و توا ق ییب د. برا  این منظوا 
 رپیۀد. اگۀر طۀرف       اا حس  ن د  ه د ش اا این حس امۀک هی هتپاپه و اک

دۀذیر   رۀخنیا پل  گو اشیا اداپه، بی حس ب یا وو مقیبل م ل و اغاتک به گفت
هۀی  لاام اا   علایۀم و اشۀیاه   ایگشوپه اا بیا  رپه و بکوش د این قفل بسته و

 ند تی برا  تأث رگۀذاا    تیا مک پرت نواید. اعییت اهنموپهی  ایر ییا  به
 ترین تمییلات او اا شنیرییک  ن د. بر مخیطب خویش، عم ق

 خیلصیاه به او علاقه اشیا په د و به مسییلش توجه  ن د؛ حم میاه و -9

  تأ  ۀد  هۀی  هتۀ تیا بۀه چۀه اک   شنواده خوبک بیش د، با ن د  ه مخیطب -2
 ۀه حوحۀله و   گریزپ، اراموش اکن د   ند و اا ذ ر چه مطیلاک مک مک

 هی  عمده ی  شنواده خوب ارت؛ شک اییک اا جمله ویژگک

خۀوپ رۀخن    نیرب ارپ اا تشویق  ن د  ۀه پابۀیا   بی طرح دررشک م -3
 بگوید؛

مۀواپ   هۀی   هتۀ اک  همۀوااه پابۀیا   هۀی  او توجۀه  ن ۀد و    به خوارته -4
 اش رخن بگوی د؛ علاقه

ک اا یکۀ  ،اهم ت او اا حیپقیاه برایش محسوس  ن د و به این ترت ب -7
ه هۀر  ا یاهی  اطر  و  اا اقنیع امیی د. برا  پاییات دیرخ پق ق، بۀ 
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چه، چرا، چه وقت، چگواه، »  هی هی  خویش اا  لمه ی  اا دررش
اا یۀیپ ااریۀد  ۀه مخیطۀب شۀمی،       ارتفیپه  ن د. ایۀن اکتۀه اا  « چطوا
اظر اا م زاا قۀدا و منزلۀت، پانمۀد و یۀی مۀواق تش، خۀوپ اا        حرف

 ند. او پورۀت پااپ  ۀه اا    ا تمیم جهیا حس مکترین موضوع پ مهم
گواه  ه  منزلت و مواق تش پا اادگک اا او درر ده شوپ. همیا قدا و

وشنوپ پابۀیاه   برا  مصیحات بی پیگراا به جز گفتملاحظه اموپید، 
اااشۀمند    هۀی  هتتواا پابیاه اک هوا مک و یی نب و وض عت تندارتک

ن اکته اا چۀرا  ااه خۀوپ قۀراا    ع ن حیل ایگرات. پا ا ز رخن اا دک
تواا مس ر  هی و ا یاهی  مخیطب مک په د  ه تنهی بی نگیهک اا خوارته

رخن اا پا جهت مطلوب خوپ هۀدایت  ۀرپ و تنهۀی بۀی تورۀل بۀه       
هۀی   هی  منیرب، نگیهک اا خوارته خصوص طرح دررش گو، بهو گفت

 دذیر ارت. و ا یاهی  طرف مقیبل امکیا
 
 
 
 



 

 

 

 فصل دوم

 ت ارتباطات غیر کلامیاهمی
اوح پا بدا  هی  تاد، حیلطوا طا عک بی هم متحدا مک بهجیا نپ جسم و

هنگۀیم   بۀه  برا  مثۀیل:  اپ؛گذا بدا ا ز پا اوح اثر مک هی  تمؤثر ارت و حیل
طوا خوپ یا حیلت شیپ  و رروا بۀه خۀوپ    شیپ  اوح، بدا به خشنوپ  و

تواا ۀد اا   او شمی مۀک  اا این گرپپ. هی متاسم مک گ رپ و چهره بشیش و لب مک
 هی،...( اا احسیریت، عواطف و طریق ابیا ااتیا )طرا ق یاه، لحن ب یا، ژرت

یۀی اا نا   یی هر  س پیگر بی خار شۀوید و  ه جیایت پیگراا اسات به خوپ و
اظرهی  خوپ به پیگراا روپ بارید. بعضۀک علایۀم ابۀیا     برا  قاولاادا اقطه
لاخند  ه  عدم اضییت ارت و حی ک اا خشم و اویک  ه ااتیا اا قا ل ترش

 ند، برا  همگیا اوشن و واضح ارت. پاایۀن بخۀش    بر شیپمیاک پلالت مک
نموایۀد.   هییک اا برا  ااعکیس قۀدات شخصۀ ت خۀوپ مۀک     اا  تیب تکن  

ییب د  ۀه پا محۀ ط  ۀیا و ا ۀز پا محیاۀل اجتمۀیعک، بۀی         همچن ن مجیل مک
واحسیریت اهیاک پیگراا اسات  هی اا حیلتم غ ر شفیهک، گ ر  اا علای بهره

 به خوپ بی خار شوید.
 ننده مۀنش   خصوص حیلت چهره منعکس ا زیکک، بهاا ناجییک  ه تر  ب 

ااراپ   ه اا اعتمۀیپ بۀه    هی تحر  و هی تواا بی تقل د اا حیلت رت، مکپاواک ا
بۀرا  مثۀیل:    حفت برجسته اا پا خۀوپ تقویۀت  ۀرپ؛    افس برخواپاااد، این

رۀ نه بۀه طۀرف دۀ ش(     ستیپا و ااه ااتن بی قیمتک ااراشته )رر او بۀه بۀیلا و  ای
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اوااک ااراپ برخواپاا اا اعتمیپ بۀه افۀس اا پا ذهۀن و اواا شۀمی      هی  تحیل
، اعتمیپ به افس و ابراا وجوپ اا هی تحر و هی تنواپ و تکراا این حیل دید مکد

اوضۀیع و شۀرایط بۀد و    تواا د پا  ریاپ. شمی مک پا جوهر ذات شمی مستقر مک
خوپ وضع ت اا تحۀت   ، تنهی بی طرا اگیهواژهترین  ایگواا، بدوا اظهیا  وچ 

تواا د بی ق یاه عاۀوس و چهۀره تلۀخ و اخسۀیا      برا  مثیل: مک  نترل پانواید؛
 خشمگ ن مراتب ایاضییتک خوپ اا اعلام  ن ۀد و ااۀراپ اا بۀه اعییۀت اظۀم و     

و حر ت، اعتمیپ به افس خویش اا بۀه   یه تترت ب متوجه ریاید. وقتک بی حیل
طۀوا غ ۀر اااپ     را  پاییات توح ه و اهنمۀوپ، بۀه  گذااید، مرپم ب امییش مک

ایۀد.   طوا   ۀه گۀویک اهاۀر ااپه شۀده      نند، به تیا پااا مک پرت ا یا به رو 
پیگۀراا رۀر پانوایۀد، بییۀد     برا  اینکه اا ااکیا و احسیریت اهیاک و مکتۀوم  

ناۀۀیا اا بۀۀه پارۀۀتک تفسۀۀ ر  ن ۀۀد. دۀۀ ش اا اینکۀۀه   هۀۀی تحر ۀۀ و هۀۀی تحیلۀۀ
تعا ر و تفس ر ابیا ااتۀیا ب یموایۀد، ضۀروات پااپ  ۀه       هییک اا پابیا تکن  

خۀوپ حۀس     اا پا ااتایطیت همه اواه اقش ابیا ااتیا اا پاو  ن د و تأث ر نا
طوا  لک ااتایطیت غ ر شفیهک  متر تحت تأث ر خدعه و ا راگ قراا  بهامیی د. 

تۀر   ااحۀت  هۀی  تهۀی و عاۀیا   واژه قت ااراپ اریاکیا بی تورل بهگ رپ. پا حق  کم
توااند خوپ اا متقک و پارتکیا جلوه پهند و اا ااه مکر و ایۀی بۀه تمن ۀیت     مک

لحۀن    ایاوا  خوپ پرت ییبند. به عکس اغفیل مرپم بی ارتفیپه اا حیلت چهره،
همۀ ن   به اراواا ارۀت. بۀه  تجر ب یا، طرا اگیه امر  پشواا و مستلزم مهیات و

پل ل برخک اوقیت، ااراپ به اغم اینکه قصد پاااد چ ز  اا اا می  تمۀیا  ننۀد،   
مراقب حیلت چهره، لحۀن ب ۀیا و رۀییر علایۀم ااتۀیا  خۀوپ ا سۀتند و بۀه         

 هۀی  ابۀیا   پهند. بنیبراین نگۀیهک اا علایۀم و اشۀیاه    احطلاح بند اا به نب مک
   ه ااراپ بر ابۀیا  هی تعایا و هی واژهاظر اا  فپهد تی حر ااتیا به می مجیل مک

ه جیاۀیت ناۀیا رۀر پانوایۀم و اا ناچۀه پا        نند، اا احسیرۀیت و  جیا  مک
چن ن نشنییک و توجه بۀه ایۀن علایۀم بۀه      گذاپ بی خار گرپیم. هم شیا مک پاوا

احسیریت و ه جیایت خوپ اا مخفک  بنی به مقتض یت اضطراا  بییدااراپ   ه 
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 ،گوینۀد  خۀوپ اا بۀی ناچۀه مۀک     هۀی   تحر ۀ  و هی تل ند تی حی مک  نند،  م 
اش  گویۀد، اخسۀت بۀه چهۀره     همیهنگ امییند. وقتک ارپ  بی شمی رۀخن مۀک  

رۀیاگیا ارۀت.    گویۀد جۀوا و   اش بی ناچه مک ق یاه بنگرید و با ن د  ه نیی طرا
پااپ و   پا نا وجوپ ا ناگیه به لحن ب یاش توجه  ن د و با ن د  ه نیی د یم اهفته

او اا  یاوا توجۀه قۀراا په ۀد. بۀه ایۀن ترت ۀب        هی  تعایاو هی  واژهاهییت پا
ا نم ۀز ب ۀی   ا   ۀه بۀی لحنۀک پورۀتیاه و محاۀت      یهممکن ارت اخم ابیا و  نی

 شوپ شوخک و مزاح تفس ر شوپ. مک
اید، بد ا ست بداا ۀد  ۀه    اارپه اگر شمی هنوا هم به اهم ت ابیا ااتیا دک

شوپ. بنیبراین اۀه تنهۀی    طوا غ رشفیهک منتقل مک به  د یمپاحد مفهوم هر  18
بلکه تفس ر ابیا غ رشفیهک ااراپ ا ۀز اا اهم ۀت    یا؛ش وه ارتفیپه اا ابیا اات

 هۀی و  گسترش بعضک حیلۀت  تواا د بی اشد و بن یپ  برخواپاا ارت. شمی مک
مۀیپ  تزلزل ایدذیر، لحن ب یاک  ه حی ک اا اعت اا قا ل اگیه محکم و هی تحر 

موقع ۀت شۀمی    مقیم و به افس  یمل ارت و حضوا  ارتواا و محکم  ه بر
پلالت  ند، شخص تک ا رومند اا خوپ به امییش گذااید. اگر اعتمیپ به افۀس  

ن ۀد  ۀه دنۀداا     ا  ااتیا   تورعه په د و هموااه به گواه اا پا خوپ اشد و
ا ۀۀرو  هۀی  شۀمی   ای ۀیمک غ ۀرممکن ارۀت، اطراا ۀۀیا اا توااۀییک    شکسۀت و  

شمی بیید بی تورل به وضۀع ت ظۀیهر و طۀرا ااتیاتۀیا      ،گ راد. به هرحیل مک
ذاایۀد و بۀی  نتۀرل لحۀن ب ۀیا و      هی  خوپ اا بۀه امۀییش گ   اقتداا و توااییک

، افۀوذ دییۀداا  اا بۀر ااۀراپ اعمۀیل  ن ۀد. اعییۀت        هۀی  تهۀی و حر ۀ   تحیل
  ند: اهنموپهی  ایر شمی اا پا ار دا به این مقصوپ ییا  مک

طوا پق ۀق بشنیرۀ د. نگۀیهک اا     هی  ارپ  مخیطب خوپ اا به ویژگک -9
  ند؛ تأث رگذاا  بر نایا اراهم مکاقیط ضعف و قوت ااراپ، ام نه اا برا  

بی تورل به چشمیا خوپ، قلمرو  افوذ ارپ پیگۀر اا محۀدوپ  ن ۀد.     -2
او  پااپ  ۀه پا برابۀر   ی  مدیر مقتدا بی چشمیا بی افوذش  یا نیا اا وا مۀک 

شیا اا به دۀیی ن متوجۀه رۀیخته، گۀیه مخف یاۀه رۀر اا بۀیلا نواپه و بۀه          اگیه
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ابۀر اگۀیه بۀی افۀوذ     شوپ  ه بۀرا  مقیومۀت پا بر   مدیرشیا بنگراد. توح ه مک
بلکه اگۀیه خۀوپ اا   مستق م به چشمیا او اگیه اکن د؛  طوا ، هرگز بهایرپرتیا

ید. اگر چشمیا خوپ اا به ورط د شیاک و  مک بیلاتر اا ابروااش متمر ز ریا
 اگیه شمی اا تحت تأث ر قراا پهد؛ توااد بی  س امک به این اقطه بدواید، ه  

 هی  تتواا د بی تورل به حر  اک امکوگو  تلفو گرچه به هنگیم گفت -3
شخص ت ا رومند خوپ اا نشکیا ریاید؛ بی وجوپ این  ،پرت و یی حیلت اگیه

و لحن ب یا منیرب م سۀر ارۀت.    هی واژها به این مقصوپ بی ارتفیپه اپرت یبک 
گویک به تلفوا، به عنۀواا خۀوپ اشۀیاه اکن ۀد. ارۀتفیپه اا       هرگز هنگیم دیرخ

عنیوینک اظ ر پ تر، دررتیا، دروا سوا، گواه براین اکته ارت  ۀه شخصۀ ت   
 می بدوا عنواا ایقص و بک اثر ارت؛ش

 یاگ ر  این   د. بهفیپه اکنارت  «حیحب بلک»  اظ ر هی واژهگیه اا  ه   -4
طوا غ ر اااپ  ااراپ اا پا  بلکه به ؛گر اپب و احترام ا ستاه تنهی ب یا هی واژه

دۀذیر  و ارمۀیاارپاا  شۀمی     پهد و بۀر رۀلطه   مرتاه بیلاتر  اا شمی قراا مک
 ند. اعییت احترام و اپب بی مرپم مستلزم نا ا ست  ه شمی تحت  پلالت مک

یی )اخ ر( پا  )بلک( و هی  واژهچن ن اظهیا  د. هما گ ریر طره و افوذ نایا قرا
مقیبل دیرخ به دررش، اطلاعیت اۀیچ ز  اا پا اخت ۀیا طۀرف مقیبۀل قۀراا      

شۀوپ. اگۀر مخیطۀب شۀمی اا عنۀوااک       پهد و بک اپبۀک محۀو تلقۀک مۀک     مک
هی   وتیه به ابیا نواید. به ایۀن   برخواپاا ارت، این عنواا اا تنهی پا دیرخ

دۀذیر     ه حی ک اا رۀلطه « حیحب بلک»اظ ر  هی  واژهاا  ب به جی  ابرترت
« اخ ۀر جنۀیب  »یۀی   و« بلک نقی  پا تر»  مؤپبیاه اظ ر: هی تت، اا عایاشمیر

 ن د. این اکته اا اراموش اکن د  ه تعا ر و تفسۀ ر پارۀت ابۀیا     ارتفیپه مک
هی و...( و وا نش منیرب اسات به نا  ااتیا )لحن ب یا، حیلت چشمیا، ژرت

 ریاپ. شمی ی  شخص ت ا رومند مک اا



 

 

 

 فصل سوم

 ناآشنایان با خودکردن هم عقیده 
 

حۀیا  ااۀدگک اجتمۀیعک ناۀیا ارۀت. رۀخن        هی و ب ن ااسیا هرخن اابط
بۀر    ند؛ ااۀزوا  هی اا بی هم متفق مک ایزپ و ااسیا ارو مک حصیا جدایک ااراپ اا

مک حم  پل و تیا ی اشیاد و پور اورت مک ویژه این نپمک اا به جییگیهک  ه
اهم ۀت اخسۀت ن     ین اصل قصد پاایم پابۀیا اریاپ. پا اا برا  و  اراهم مک

تواا بی اینشنیییا بر او  ی  طول  برخواپ ححات  ن م و با ن م  ه چگواه مک
تأث ر  ژاف وعم ۀق پا   ،اخست ن برخواپ شمی بی ااراپ موج ااتایط برقراا  رپ.

نایا اا برا  مدتک طۀولااک پا قاۀیل شۀمی     گذااپ و وا نش جی  مک اهیپشیا به
 ند. هرگیه پا اول ن برخواپ بی ااتیا  ایمطلوب قدا و منزلۀت خۀوپ    تع  ن مک

یۀ  رۀیل    حتۀک  اا اا پرت بده د، چه بسی احلاح این تأث ر ایگواا ی  میه و
اظر طرف مقیبل هرگز  ترم م پیدگیه و اقطه هم تغ  ر و به پاااا ب نجیمد و شیید

ا چنۀد هۀزاا   پا اخسۀت ن برخۀواپ، ا   واژهاظهیا چند  ،وپ. به هر حیلم سر اش
مۀرپم   ،تۀر  ااا د مؤثرتر ارت. بۀه عاۀیات رۀیپه    ا   ه پا نینده به ابیا مک واژه

شمی اا پا قیلب تصۀویر  میاۀدگیا  ۀه اا اخسۀت ن برخۀواپ پا       هد ورته چهر
پهنۀد.    نند و بر این اریس وا نش اشۀیا مۀک   شیا اقش بسته مشیهده مک ذهن

گفتیا مخیطۀب،   گزاده بیشد، ااتیا و بنیبراین هرگیه اخست ن برخواپتیا تلخ و
 اگر اگوی م برا  هم شه، برا  مدت مدید  اا این تلخک متأثر خواهد شد.
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 :چگونه دیگران را در جهت اهداف خویش هدایت کنیم
تواا ۀد    ن م  ه بی د ۀرو  اا نا مۀک   هییک اشیاه مک پااین بخش به تکن  

پیگراا اا بی خوپ همراه و هم ااق  ن د و ااتیاشۀیا اا پا جهۀت اهۀداف و    
 مقیحد خویش هدایت امیی د.

، یکۀک  امۀ ن  عادالکرام: اهمیت افراد را در نزدشان محسوس کنید -1
شوپ  ۀه گۀویک رۀیل یا رۀیل      چنیا بی اینشنیییا گرم ححات مک  ی یهییماا 

 ان  یاش رۀر  ه اا اوت وارت بی ایشیا معیشرت و نم زش پااپ. برا  اینک
پانوام، ااتیاش اا برا  مدتک ایر اظر گراتم. حدس بزا ۀد  ۀه او چگواۀه    

  رپ و ااا دنهیاش پا تأث رگذاا  بر اینشنیییا چه بوپ؟ رر ححات اا بیا مک

بی هوش یا ، ااتیا  پا خۀوا تحسۀ ن پا مخیطۀب خۀوپ      ام ن عادالکرام
خصلت ا کو، احسۀیس و نااو    تمج د اا این گیه بی تعریف و جست و نا مک

هی  اطر  بشۀر ارۀت،    ترین خواهش عظمت اا  ه یکک اا اریرک بوپا و مهم
امۀوپ  ۀه    ترغ ۀب مایلغۀه مۀک    ا  پا تحس ن و  رپ. او به گواه پا او ااضی  مک

 ؛خۀی ک ارۀت   هترین مرپمیا ر یا  رپ  ه یکک اا مهم طرف مقیبل احسیس مک
من تی بۀه  » گفت: بی ی  ارتیپ پااشگیه مکبرا  بیا رپا رر ححات  :برا  مثیل

ام. ممکن ارت  مند ااوپه ا  اظ ر شمی بهره گو بی شخص اره ختهو حیل اا گفت
ترپیۀد  ا سۀت    «تخصص خوپ ححات  ن د؟ تحص لات و  به اختصیا پابیا

ااسۀیا   ،تواا محدوپیتک قییل شد. به هر حۀیل  امک هی  ه برا  این قا ل عایات
ت و بزاگک شخص ت ارت و هر س بر این اقطه ضعف ح ث  هپا جوهر، تشن

توااد بی او  نیا ب یید و محاوب و  واقع شوپ. بنۀیبراین بۀرا     تأث ر بگذااپ، مک
اینکه پیگراا اا بی خوپ هم اأ  و هم حدا  ن د، تنهی  یاک ارت  ه بۀی توجۀه   

شیخص  به موقع ت و منزلت مخیطب خویش، بر یکک اا خصوح یت مثات و
عظمت اا  ه چوا نتشۀک رۀوااا اا عمۀق     و بزاگک رپه و غریزه  و  تأ  د

طۀوا قطۀع     شد اقنۀیع امیی ۀد. بۀی د ۀرو  اا ایۀن اوش بۀه       وجوپش ابیاه مک
 پااید و پا او تأث ر بگذااید. گو واو تواا د هر اینشنییک اا به گفت مک

او  وقتک پو افر برا  اول ن بیا بۀی هۀم اوبۀه   : فرمانده یا فرمانبردار -2
شوپ و ارپ مقیبل،  گر مک نایا اهار و هدایت اد، پا مقیم رخن، یکک ااشو مک



 
  

 ناآشنایان با خودعقیده کردن  سوم: همفصل  19

ایم  ه پا ی  جمع پو یی چند  تیبع و د رو. پا اادگک به این واقع ت دک برپه
گۀو  و گۀر گفۀت   هدایت و افره، هر س توقع پااپ  ه پیگر  رخن نغیا  ند

حۀحات پا    رپا رر پهد  ه بی بیا شوپ. توجه به این اکته به شمی مجیل مک
مجیلس شوید. به علاوه  اقل محیال و هی  اجتمیعک و اعیل ت ههر  جی، رتیا

تواا ۀد بۀر ااکۀیا، احسیرۀیت و اعمۀیل       گمیا مک تکن  ، بک بی د رو  اا این
مقیحۀد مۀواپ اظۀر هۀدایت      پیگراا افوذ  رپه و نایا اا پا جهت اهداف و

طۀوا قطۀع اا    راا بهبی این ارض  ه پیگ  ن د. رپس بی اتخیذ اگرشک مثات و
رخنیا شمی د رو  خواهند  رپ، نغیاگر رخن بیش د و یقۀ ن بداا ۀد  ۀه پا    

شۀۀواد و اا  د مۀۀوااپ،  سۀۀیا پیگۀۀر بۀۀی شۀۀمی همۀۀراه مۀۀک حۀۀاۀۀوپ ودۀۀنک پا
چنیاچه گفت م نااو  اهم ۀت یۀیاتن و     نند. تیا ارمیاارپاا  مک اهنموپهی 

شر ارت. دس برا  ترین تمییلات افسیاک ب بزاگ شمرپه شدا یکک اا عم ق
اینکه پا اخست ن برخواپ بی هر س، او اا مجذوب خۀوپ  ن ۀد، تنهۀی  ۀیاک     

بۀه   اا حۀیپقیاه بسۀتیی د.   ارت  ه ویژگک قیبل تۀوجهک اا پا و  ییاتۀه و نا  
ا  ارت  شنیریا حس مهم شمرپه شدا یکک اا پو ا رو  محر ه اعتقیپ اواا

اا ددیۀد نواپ و ناۀیا اا   توااد تحرو و اعیل ت چشمگ ر  اا پا پیگر  ه مک
پا جهت اهداف شمی هدایت  ند. چنیا  ه گفتۀ م هرگۀیه بکوشۀ د برتۀر      

 ا  اا پا اینشنیییا ب یب د و رپس اا نایا ااهنمییک بجوی د؛ حس ابهت و ویژه
رۀو    شیا به و تواایب عظمت اا پا اهیپشیا برااگ خته و ایشیا اا بی تمیم ت

جۀی بۀه چنۀد عاۀیات  ل ۀد   ۀه        این خوپ جلب خواه د  رپ. بد ا ست پا
 شیا محسوس  ند؛ اشیاه  ن م: توااد برتر  اینشنیییا اا برا  مک

  د، ارۀت  .....، اا اطلاعۀیت اراوااۀک برخۀواپاا   هیق ن پاام  ه پا ام نۀ 
 ممکن ارت تقیضی  نم اا بیبت..... مرا ییا   ن د.

 رۀت مۀرا   اید، ممکن ا ..... میهر و  یا  شتههترپید  اداام  ه پا اشت
 ..... ااهنمییک  ن د.هپا ام ن

 ا  برا  من پااید؟  د، چه توح هارت ..... حیحب اظرهشمی  ه پا اشت 

 ۀنم مۀرا اا    ارت. تقیضی مۀک  ..... برایم اااشمندهاقطه اظرتیا پا ام ن 
 هی  خوپ بک اص ب اکن د. توح ه
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    اا  اۀن نا  شمی  ه پا این اشته مهیات پااید، ممکۀن ارۀت اۀوت و
 ه د.اشیام پ

ن به شۀمی   پا اینجی ره اوش مطم: اشاره به نام، حرفه و سرگرمی -3
شۀیا ب ۀروا نواپ و    هی اا اا لاو ب گیاهتواا  شوپ  ه چگواه مک مک اشیا پاپه

تۀیا   ا  اا چوا چراغک اۀرا ااه  امی اخست بیید اکته ؛رو  خوپ جذب  رپ به
ااطاۀیق بۀی    همسۀیا  و  هی به رۀخن گفۀتن و   قراا په د: برا  واپاشتن غریاه

  شمی، پقت خوپ اا به علایق و تمییلات نایا معطوف  ن د.

هی  نشکیا و مۀؤثر بۀرا  مقاۀول واقۀع شۀدا پا اۀزپ        اا ش وه :نخستین
شۀیا محسۀوس    اا بۀرا   شیا اا بداا م و اهم ۀت نا  اینشنیییا نا ارت  ه ایم

ا  ۀه بۀی   غیلب ااراپ  ا ایمبی وجوپ گراتیا  اراواا،  ایدل وا :گویند مک  ن م.
شۀن د بۀک     سک اا پارت امک ایم رپاد پا اظر پاشت. هرگیه  مک او برخواپ

 درر د. اا مک پااگ املا و تلف  پارت نا
 هش وه قطعک جذب اینشنیییا واپاشتن نایا به رخن گفتن پابۀیا  :دومین

 یاشیا ارت. برا  این منظوا تنهی  یاک ارت بی ذ ر عایاتک اظ ۀر:    سب و
ام؛ ممکۀن ارۀت اطلاعۀیتک پاایۀن      مند بۀوپه  هغل شمی علاقمن هم شه به ش»

رر ححات اا بی نایا بیا  ن د. بی طۀرح ایۀن   « خصوص پا اخت یام بگذااید؟
 هی اا ب ش اا ی  ریعت به رخن گفتن واپاا  رپ. ب گیاهتواا  دررش مک
خصوص جواایا، واپاشتن ناۀیا بۀه    هی به ب گیاهقطعک جذب  هش و :سومین

شیا ارت. غیلب نایا اوقیت ب کیا  خۀوپ اا   هی  ررگرمک هارخن گفتن پابی
گ ۀر ، وااش و   رواا ، مۀیهک  بییسک ل ننده و تفریحک اظ ر  به  یا  ررگرم

پهند و جیلب اینکه اغلۀب پا  یاهۀی     گرپش به همراه پورتیا اختصیص مک
اۀد تۀی شۀغل و د شۀه احۀلک      ا شیا مۀیهر و  یانمۀدتر   هی  تفریحک و ررگرمک

 ن د  ه تۀرس   اوپ  حس مک هی، به  یاگ ر  این تکن   تمرین و بهخویش. بی 
هی پا وجوپتیا محو و اایل شده ارت؛ اا اعتمۀیپ   اا رخن نغیا  رپا بی غریاه

گو بی اینشۀنیییا احسۀیس ناامۀش و    و  د و پا گفتارت به افس لاام برخواپاا
به حۀیل او  ، پورتک ارت  ه شمی تی ب گیاه ن د. اراموش اکن د  ه  نروپگک مک

 اید. اا ملاقیت اکرپه



 

 

 

 چارمفصل 

 ارتباطات در دادن گوش

 
 )گوته( پاپا هنر ارت. رخن گفتن ی  ا یا ارت، ولک گوش

 
هنگیم گفتن، ب ۀنش   هنگیم شن دا، اادیش دا به لاامه قضیوت، شک اییک به

 )رقراط( هنگیم قضیوت ارت. طراک به و بک هنگیم ار دگک به
 

 فصل:موضوعات شامل این 
 
 گوش پاپا؛ 

 ؛پاپا گوش مراحل 
 په م؟ امک گوش چرا 

  ن م؟کب چه مؤثر پاپا گوش برا 

 ؛هفت تکن   برا  مهیات پا پق ق شن دا 

 رپا ارپ خشمگ ن اا ناام  ن م. ور له گوش چگواه به  
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 دادن گوش

 اا ککۀ ی پاپا گۀوش »، «ارۀت  مۀؤثر  لامک  ااتایط ا یا د ش پاپا گوش»

 هی  جمله هی این ...و «پااپ احت یج بداا ااسیا ه  تار ااتیاهییک پشوااترین

 ااتایطۀیت  و ااهنمۀییک،  و مشیواه شنیرک، اواا هی  تیب  ب شتر پا ه  ارت

  یۀ  پاپا گوش ه  اید پاشته مطلب توجه این به حیل به تی نیی ییات. تواا مک
 ایۀن  بۀه  اا او  مهربۀیاک  پااپ؟ مهمۀک  اقۀش  ااتایطۀیت  پا و ارت مهیات

 پا ااتایطۀیت،  علم د شگیم دژوهشگراا اا ککی  ن،کااا :ن د  جهتو دژوهش

ب ۀداا    امۀیا  اا پاحۀد  70 حۀدوپ  ه ، ارت ار ده ات جه این به ا  مطیلعه
 بۀه  هۀییک  بخۀش  امۀیا،  ایۀن  اا گۀذاپ.  مۀک  ااتایطیت پا او نمیا  هی  امواه

 هی، نا اا  ی هر ه اسات  گذاپ مک واوشتن خواادا گفتن، رخن پاپا، گوش

 :ارت ذیل قراا به پاحد، به

 پاحد؛ 45پاپا گوش .9
 پاحد؛32گفتن رخن .2
 پاحد؛ 15خواادا .3
 .پاحد 11اوشتن .4

 ااتاۀیطک  امیا اا ا  عمده بخش ه  پاییات تواا مک ااقیم این به توجه بی

هۀی   ااسۀیا  اا بسۀ یا   هنۀوا  وجوپ، این بی .گذاپ مک  «پاپا گوش»به  هی ااسیا
 «شۀن دا » بۀی  مسۀیو   اا نا هکۀ بل ااند؛پ امک مهیات  ی اا «مؤثر پاپا گوش»

 پقۀت  بۀه  ا ۀیا  ه ۀ  ارۀت  اااپ  عملک «پاپا گوش»ه   پاحیلک .دنداااد مک

 اۀدااپ. اگۀر   ا ۀیا  پقت به ه  ارت غ راااپ  عملک «شن دا»امی  پااپ؛ وتوجه

 گۀوش  خۀوب  نیۀی "ه  ۀ  بپررۀ د  خوپ اطراا یا اا ریپه دژوهش  ی پا شمی

 حتۀک  و "بلۀک " :پهنۀد  مۀک  دیرۀخ  یطعیاۀه ق اتفیق به قریب ب شتر "؟په د مک

 متأرۀفیاه  امۀی  ؛گ راۀد  مۀک  گویۀد،  مۀک  مقیبۀل  طۀرف  ه  اا ناچه همه ادا قییل

 ایۀن  بۀر  هۀی  دۀژوهش  این. پهند مک اشیا اا این سکع متعدپ  هی  دژوهش
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پا  هکۀ بل ا سۀت م؛  خۀوبک  پهنۀدگیا  گوش می ب شتر ه  ارتواااد تلخ واقع ت
 .شنوایک اداایم گوش احل

 دررۀش پو ایۀن  بۀه  وتیه  حوات به پاحدپیم اصل پااین پل ل هم ن به

 :په م دیرخ

 په م؟ امک گوش چرا (9
 ن م؟کب چه مؤثر پاپا گوش برا  (2

 دهیم؟ نمی گوش چراپرسش اول: 

 مواجه همسرتیا گلایه این بی یی و ااتیپه اتفیق تیا برا  اادگک پا  ش بک

 بوپ  رپه  گوش اگر»، «نک  امک گوش من حرف به گیه ه   تو» ه:  اید شده

 توجۀه  رۀخنیا  ایۀن  به حیل به تی نیی یی «،... .بوپ  و شده من خوارته متوجه

 ایۀن  بۀه  دیرۀخ  بۀرا   په ۀد؟  امک گوش هم هی گلایه این به حتک یی اید، رپه 

 پیگۀراا  رۀخن  بۀه  شمی شوپ مک موجب ه  عوامل برخک اا به برنا م دررش

 :امیی م وتیه  ا  اشیاه اده د گوش
 اۀداپا  گۀوش  عوامۀل  اا ککۀ ی ذهنک، مشغله پاشتن هنی:ذ مشغله .9

  یۀ  پاگ ۀر  ذهن، ه  نمده د ش میا برا  بیاهی ارت. مقیبل شخص رخن به
 واقۀع  سۀک   خطۀیب  مواپ می اگر امیا پااین ارت، لککمش یی مطلب علمک

 مۀی  رپا ۀ گوش  و پقت پاحد هکاین یی و شویم، امک متوجه یی ب شتر شویم،

 .نید مک دیی ن بس یا
 بک این الاته شوپ. مک رپاکا گوش موجب ا ز اغاتک بک رغبتی: یب .2

 :جمله اا پااپ متفیوتک عوامل ا ز اغاتک

 گوینده؛ شخص ق یاه و ظیهر اا تنفّر .9
 ارپ؛ حدا  اا تنفّر .2
 ؛ومحر بوپا مکپای .3
 رخنراا؛ حدا  اواختک  ی .4
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 ایمأاوس؛ هی  و واژه هی لمه  اا ارتفیپه .7
 .نا یندهگو یی بحث موضوع به علاقگک بک .6

 اداشۀته  او رۀخنیا  و گوینۀده  به اغاتک ااسیا شوپ مک موجب عوامل این

 .خوپ بررد حد ترین دیی ن به پهک گوش ارایند پاات جه، و بیشد
 ایجۀیپ  پا توااۀییک  عۀدم  اداپا، گوش پلایل جمله اا ز:کتمر عدم .3

 اا پاس ه  ارت این مواق ارتیپاا و هی حنف امت یاات اا ککی ارت. ز تمر

 ایۀن  شۀوپ.  پاس پاگ ر ااسیا گیاه دنک حواس تمیم ه  پهند هیااا ا  گواهبه 

 ارت شیگرپاا پا ز ایجیپ تمر هی نا جمله اا ه  پااپ اراوااک امت یاات اوش

 و ند  حنف متوجه اا خوپ گیاه دنک حواس پاس، هنگیم اتوااد شیگرپ اگر و
 دیی ن شدت به حنف پا ز تمر ند،  ارتفیپه برا  ییپگ ر  عوامل این تمیم اا

 .ند  مک د دا اات هم شیگرپاا پهک گوش م زاا بیلتاع و نمده

 ارت قراا گوینده اا دس شمی ه  ااتیپه اتفیق گیهکآینده:  به توجه .4

این  تمیم پا ...و شمیرت نفرااس  اوبت حنف، دیییاک ا مه یی ن د  رخنرااک
 بۀه  مۀدام  په د، هیااا پیگر لحظیتک تی اا تیا بحث ارت قراا شمی چوا مدت

 پیگراا رخنیا توجهک به پیگر و اادیش د مک تیا مایحث احو  و خوپ رخنیا

 دۀیی ن  بس یا شمی پهک گوش ارایند شوپ مک بیعث توجه عدم این ه  ادااید.

 .بررد حفر به حتک یی و نمده
 دۀ ش  اشۀخیص  بۀه  اسۀات  می مواقع بعضکغلط:  های داوری پیش .5

 رۀخنیا  بۀه  توجه عدم به منجر گیهک هی، ا پاو د ش این پاایم. هییک پاوا 

 شویم، مک مواجه شخصک رخنرااک بی می وقتک ا  مثیل: به گواه شوپ؛ هی مک نا

 یی و راا  ارتکت او رخنیا یی ااد مک ر یرک حرف ب شر او ه  پل ل این به

 پاحۀیلک  په م، امک گوش او رخنیا به ا ست، خوپش اا هی حرف این هکاین

 رۀخن  جلسۀه،  ایۀن  پا ایۀن شۀخص   شیید ارت. پاوا   شد هی این تمیم ه 

 پا ارت نکمم اشخیص، بر علاوه پاوا  د ش این بزاد. جدید و غ رر یرک
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 .ب فتد اتفیق هم موضوعیت

 هکنا اا د ش ااتد مک اتفیق گیهکدادن:  گوش حین در ارزیابی عدم .6
 رۀخنیا  ااایۀیبک  و برارک به امیا هم ند،  تمیم اا هییش حرف مقیبل طرف

 مۀروا  اا مۀیا  هۀی   طۀرح  و ایۀز   طرح اا میا هی  یی دیرخ و درپاخته گوینده

ارایند  پا خلل نمدا وااپ بیعث عمل، این گ ریم. مک تصم م رپس و ن م  مک
 .شوپ مک پهک گوش

 نیم؟کب چه مؤثر دادن گوش برایپرسش دوم: 

 ز ۀ متمر تلاشۀک  ا یامنۀد  ه ۀ  شوپ مک محسوب اعیل ارایند  پاپا گوش
 د شۀنهیپ  ز ۀ رپا متمر ۀ  گۀوش  احۀلاح  برا  هییک اوش شنیریا وااا ارت.

 :اا عایاتند هی نا اا برخک ااد. رپه 

 اایشۀد  مشۀخص  تیا هدف تی یا   هر پا نید:ک مشخص را هدف -9

 پا شوپ. ررخواپگک مک اوعک پچیا ااسیا و ا ست مطلوب ب شتر هی اعیل ت

 چه پاایل به ویندهگ رخن پام یا ه  ن د  مشخص بیید هم پاپا گوش ارایند

 هۀدف،  ه ۀ  ارۀت  حوات پااین خواه د بفهم د. مک اا مطلاک چه و هست د

 گوینۀده  مطیلب به اسات تیا هدف به ار دا برا  شمی و شوپ، مک ااه مشعل

 .شوید مک پق ق

 رۀر  مح ط، میاند: عوامل بعضک گیهک مزاحم: عوامل بردن بین از  -2

 ااسیا ه حواس  شوپ مک یعثب اشستن اوع و حراات، پاجه و تهویه وحدا،

 بۀرپا  بۀ ن  اا و عوامل این شنیرییک بی بیید می بروپ. ب ن اا ز تمر شده، درت

 ایۀن  تۀواا  امۀک  ه ۀ  ااتد مک گیهک اتفیق الاته شویم. ز تمر ایجیپ بیعث هی نا

 شدا م  بیعث هی اعیل ت تعداپ  بیید بی ی حوات پااین برپ، ب ن اا اا عوامل

 .شویمهی  مزاحمت گواه این

 رۀخن  بۀه  اسۀات  قضۀیوتک  گواۀه  هۀ    اایید می داوری: پیش عدم  -3
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 و هی مواقع، ارض اا بس یا  ایرا بیش م؛ پاشته مطیلاش هیااا اا د ش گوینده،
 پا امی شوپ؛ مک امیییا ضع ف نغیا پا گوینده گیهک ارت. اشتایه می احتمیلات

 .ند  مک اشیاه مهمک مایحث به اپامه

 تمۀیم  بۀه  ااسۀیا  ه ۀ  شوپ مک بیعث وینده،گ مطیلب اوشتن نوشتن: -4

 بۀرا  بعضۀک،   ه ۀ  پاشۀت  توجۀه  بییۀد  امی ند؛  توجه گوینده رخن جوااب

 اا بییۀد  ااۀراپ  گواۀه  ایۀن  ه ۀ  ارۀت،  پاپا گۀوش  مۀزاحم  بۀرپاا   ییپپاشت

 .بپره زاد برپاا  ییپپاشت

 ند.  اگیه گوینده به بیید پاپا گوش هنگیم پهنده گوش مستقیم: نگاه -7

 گوینده هی  و پرت حوات وضع تغ  ر احوه و چشم تمیس و هی لب ت حر

 .پااپ رزایک هب تأث ر پهنده گوش بی ااتایط ایجیپ پا

نۀد؛    الرو گوینده اا ضروا  مواقع پا پهنده گوش ردن:ک الوس -6
 هۀی   هتۀ کا و شۀوپ  امۀک  گوینده گفتیا متوجه پهنده گوش اگر ه  معنی بدین

 بۀی  ند.  ااع اا هی نا رپا،  الور بی  به اوپ پااپ، وجوپ هی شن ده پا ماهمک

 دۀس  شۀوپ.  مۀک  تسه ل مایحث رپا اپامه  گوش ارایند ابهیم، رپا  برطرف

 .بفهم د شوپ مک گفته ه  اا ناچه ن د  رعک

 دادن گوش مراحل

و  شنوایک حس طریق اا اا رخنگو ارپ  د یمِ مرحله، پااین دریافت: .9
ارت،  مهم د یم پاییات پا وایکشن حس  ه قدا همیا  ن م. مک پاییات ب نییک
و  شۀنویم  مۀک  خوپمۀیا  هی  چشم بی می پیگر، عایات به ارت. مهم هم ب نییک
  ننۀد.  مۀک   مۀ   مۀی  بۀه  د ۀیم   لامک غ ر هی  جناه پاییات پا می هی  چشم

 حضۀوا   حوات به مهم و حسیس هی  ححات  ه بهتر ارت خیطر هم ن به

 .ااجیم شوپ

 بۀه  مۀی  ذهنِ  رپیم، پاییات اا مقیبل طرف  د یمِ  ه وقتک پردازش: .2
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 .باخشد معنی نا  به تی درپااپ مک د یم اااییبکِ و تفکر، تحل ل

 و  لامۀک  مختلۀف  هۀی   ش وه به شنواده مرحله پااین گویی: پاسخ .3
 بۀه  . رپه ارۀت  پاو و پاییات اا د یم  ه  ند مک اعلام گوینده به غ ر لامک

 اقط شدیم  ه او اوبه ااراپ  بی امی هی  ححات پا هم می اییپ خ لک احتمیل

 شیا طرف مقیبل هی  حرف بخواهند اینکه بدوا و ااند مک اا خوپشیا حرف

 عقیید خوپشیا اقط و اقط  نند، تحل ل و تجزیه و بدهند گوش پارتک به اا

 ات جه هی  بدوا جروبحث به شیا  هی  حرف هم نخر پا و  نند مک بیاگو اا

 بۀه  وگو گفت پا پاگ ر شخصِ هر مواق، وهی وگ گفت پا شوپ؛ امی مک ختم

 ارپ هر اینکه جی  به اینجی پا گ رپ. مک قراا شنواده و اقش رخنگو پا اوبت

 بزاۀد،  اا خۀوپش  حۀرف  اقۀط  مقیبۀل،  طرف هی  حرف به اکر  رپا بدوا

 اا بعۀد  و شۀواد  نشۀنی  پیگۀر  ی  هی  پیدگیه بی تی  نند مک ب شتر رعک طرا ن

 طراۀه  پو تفۀیهم  و خۀوب  ات جۀه  یۀ   به هم،  هی تحل ل ححات و تجزیه

 .بررند

 
 :کنند می عمل شکل بدین دهند، نمی گوش فعالانه که افرادی

 نند؛ مک اگیه علاقگک بک و م لک بک بی  

 هستند؛ حیل و بک حس شن دا، موقع 

 دیرۀخ  ااۀرژ   بۀدوا  و بۀک علاقۀه   دررۀ م  مۀک  دررشۀک  ااشیا وقتک 

 پهند؛ مک

 هستند؛ ری ت ححات طول پا 

 نند؛ مک عوض اا ححات ضوعمو  

 گ راد؛ مک خوپشیا به تدااعک حیلت 

 پهند. مک اشیا احسیرک شدید هی  وا نش 
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 :کنند می عمل شکل بدین دهند، می گوش فعالانه که افرادی

 گوینده؛ بی مداوم چشمکِ ااتایط 

 پا رپس و بده م گوش گوینده د یم به پقت بی و  رپا قضیوت بدوا 
 ن مطمۀ  د ۀیم  پاییاۀت   پارۀتک  اا ،هییک شدرر طرح بی لزوم حوات

 ا فت م؛ ایپارت هی  ارض ه درپاا  و تصواات به پام تی شویم

  گوینده؛ بی حیپقیاه و مند علاقه و در شوا هی  اگیه برقراا 

 ۀه    ۀیا   )همیا د یم حح ح پاو و پاییات اشیاه به رَر پاپاِ تکیا 
 پاپیم(؛ مک مااجی  رپ مک اگیه به می معلم وقتک مکتب پوااا پا

 و  اخوارۀته  اظر  می اا  سک  ه امیاک تی اص حت: و توح ه اا دره ز
 ممنوع؛  رپا اصح ت اشده، مشوات خوارتیا

 مقیبل؛ طرف هی  ححات بی مرتاط هی  دررش درر دا 

 جد ؛ هی  د یم شن دا هنگیم اگراا اگیهک 

 ورۀط   ۀه  تر ارۀت  ا  حراه و تر قشنگ خ لک بده م: گوش حاواااه 

  ن م؛ تمرین اا حاوا  زا م.حرف اسک   حرف

 دررۀش  ااش اشۀدیم،  متوجۀه  اا رۀخنگو  هۀی   حرف اا قسمتک اگر 

 بپرر م؛

 تۀلاش  بۀدوا  پاپا گۀوش  اعیلااۀه   ن م. حف  اا مقیبل طرف احترام 

 .ارت بک ات جه نم ز، احترام اوابطک برا  برقراا 

 می پاپا، گوش پا .ایم  رپه پاو  ه  هیاپمو تکراا و بند  جمع نخر، پا

 می اعیلااه پاپاِ گوش پا امی ایم،  رپه اا پاو گوینده منظوا  ه  ن م مک تصوا

 .ایم  رپه اا پاو گوینده  ه منظوا پاایم یق ن

بۀر   عۀلاوه  هسۀت م  مقیبۀل  طۀرف  هۀی   ححات شن دا پاحیل  ه هنگیمک
 اۀرپ  بۀه  تۀی  بیش م پاشته ا ز  لامک ااتیاهی  بهتر ارت غ ر لامک ااتیاهی 

 هییۀت  حۀرف  بۀه  هستم، شمی هی  ححات شن دا مشتیق من"بگوی م:  مقیبل
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  ."بده د پهم، اپامه مک گوش
 :عایاتنداا منیرب  لامک ااتیاهی  اا برخک
 بلک 

 پارت ارت 

 عیلک بس یا 

 اهمم مک 

 طوا ارت هم ن 

 ارمیی د مک حح ح 

  پق قی 

  واقعی؟! 

 خوب چه 

 جیلب چه 

 عیلک ارت 

 عیلک بس یا 

 و... 

 بییۀد  بیشۀد.  اا قضۀیوت  پوا  بۀه  و مهربیا و حیپقیاه بیید می حدا  لحن

 می لحن  ه بیش م پاشته پقت

 2 این .اایشد تمسخرنم ز یی نم ز خشوات نم ز، طعنه

 هفت تکنیک برای مهارت در دقیق شنیدن 

پرۀت   با تمام وجود سخنان مخاطب را کانون توجه قرار دهید: -9
مسۀییل خۀوپ اا  نۀیا     هۀی  اکۀر  و   طوا موقت، تمیم علایق، مشۀغله   م به

تیا اا به رخنیا طۀرف مقیبۀل معطۀوف  ن ۀد.      طوا  یمل توجه گذااید و بهب
حواس و هش یا  خۀوپ اا بۀه    چن ن هنگیم شن دا تی حد ممکن، هوش و هم

ارا خواا د. پق ق شن دا موجب تشدید ضربیا قلب، تسریع گۀرپش   خدمت
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بۀه رۀخنیا طۀرف     او توجه پق ۀق  شوپ. اا این خوا و اازایش پمی  بدا مک
 اعیل ت جد  ارت. پشواا و مستلزم  یا و مقیبل به غییت

 زیبدا و  هدای  واژهبدا   طرف مقابل نگاه کنیدد و  هطور مستقیم ب به -2
تمیس چشمک ثیبت،  ای شاد به سخنان او گوش کنید: کننده و چهره تشویق

طرا ق یاه هوش یاااه و در معنی و  مک خم شدا به طرف گوینده جملگک بۀر  
بی اشۀ ی  او   بیا   رپا  ،عکسرپق ق وعم ق شنواده پلالت پااپ. به توج

ااگشت به پهن بۀرپا و  یاهۀییک    ایش و بروت و یی هم ز و یی پرت اپا ب
 این پرت حی ک اا بک توجهک اورت.اا

کردن، در مقابل حدواس پرتدی و آشدفتگی خداطر      هنگام گوش -3
هسۀت د، بۀرا  مۀدتک    وشنوپ  اگر پا اتیق  یاتیا ررگرم گفت مقاومت کنید:

 یی  سک اا به حضوا اپذیرید. اایش د و تیا گو  موبییل دیرخ
کردن به سخنان طدرف مقابدل در کمدال شدکیبایی      هنگام گوش -4

ایۀن  بنشینید و مادام که سخنانش پایان نپذیرفته، لب به سدخن نگشدایید:   
وا طۀ  بۀه اظرهی  شمی و ااۀراپ گۀروه    اکته اا اا ییپ اارید  ه عدم ااطایق اقطه

اظرهۀی   ق به جیاب شمیرت. هنگیمک  ه اقطۀه بداا معنی ا ست  ه ح اجایا 
هۀی ددیۀد    بدوا توجه به رلسله مراتب وش وا ااراپ بی هم پانم ۀزپ، شۀگفتک  

بۀه تصۀرف پانواپه و پیۀدگیا اا     هۀی اا  ناریند  ۀه قلۀب   نواپه و نثیا  مک
  ند. رو  خوپ معطوف مک به

انجدام درسدت اعمدال و     به نقطه نظرهای خوب افراد، پیرامدون  -7
 ها ارج نهید و از آن سدود ببریدد:   ها و اضطراب وظایف، در کاهش تنش

پاپه و هی، مفیه م و احۀول اا  ۀیاوا توجۀه قۀراا      شنواده خوب هموااه ایده
ک و دۀ ش دۀی ااتۀیپه و یۀی حیشۀ ه      هی  جزیۀ  هتشنواده ضع ف د ورته پا اک

 شوپ. مطیلب گم مک
شۀمی  ها توجه کنید:  ا و مفاهیم مطلببلکه به معن ؛نه به طرز بیان -6
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 ش وه گفتیا ، تنهی به مقصۀوپ و  پا مقیم مخیطب، بدوا توجه به طرا ب یا و
 مفهومک  ه گوینده پا دک تایپل نا ارت توجه  ن د.

برای درک کامل سخن گوینده به آهنگ و لحن کلامدش توجده    -7
ااک اۀدااپ.  همخۀو  هۀ   وجۀه   بۀه هی بی مفهوم لحن ب یا  واژهگیه معنی  کنید: 

هۀی   هی و حیلت چشم اا قا ل طرا ق یاه، ژرت هی  تهی وحر  توجه به حیلت
 شد، ه جیایت مداوا، خشم اروخواپه و  مک تفیوتک اا اا چهره بر اقیب بک

اینکۀه شۀنواده خۀوبک     ند.  وتیه رخن نا  ه بۀرا    م ل دنهیاک اا برملا مک
 ن ۀۀد، اا  رۀۀتفیپه مۀۀکتۀۀیا ا هۀۀی  همۀۀیا ااۀۀدااه  ۀۀه اا گۀۀوش بیشۀۀ د بییۀۀد بۀۀه

 تیا ا ز بهره بارید. هی  چشم
 

 ؟کردن فرد خشمگین را آرام کنیم وسیله گوش  چگونه به

بد ا ست این تکن   اا اا ابیا لوید المنت، ارتیپ بلنۀدنوااه مۀدیریت و   
بیااگیاک بشنوید: وقتک  یامند  خشمگ ن به پاترم قدم گۀذااپ و شۀکوه و   

 س  ۀل و یۀی   یۀ  نم  ه دنداا  ا ا  ااتیا مک واهپهد، بی او به گ گلایه رر مک
اخسۀت، او اا پا جۀی     شۀر ت ارۀت. پا پاعۀه    پاااا عمۀده  یکک اا رهیم

 نم و خلاحۀه بۀه    ه تقدیمش مکاشیام، ی  گ لاس قهو ااحت و منیراک مک
ریام. دس اا اینکه ناام گراۀت   مختلف ارایب ناامش و  اا اراهم مک قسم

 نم  ه میجرا اا  و  تقیضی مک تسک ن ییات، اااش  و احسیریت تند و گزاده
م و ا  بر ابیام جیا   ۀن  واژهگیه بدوا اینکه  تفص ل برایم توض ح پهد. نا به

رپیام. ایرا ا ۀ    پقت به همه چ ز گوش مک یی اشته رخنش اا قطع  نم، به
 رپا به رخنیا ارپ خشمگ ن و توجه به قضۀییی اا پیۀدگیه    پاام  ه گوش مک

هۀی  عۀیطفک و     نۀد تۀی بۀر وا ۀنش     ا هر چ ز پیگر او اا ییا  مکاو، ب ش ا
ه جیایت خوپ مسلط شده و به ناامش بیطنک پرت ییبد. وقتک رخنیاش بۀه  

وبک پاو  ۀنم  ۀه احسیرۀیتش اا بۀه خۀ      دیییا ار د، به و  خیطر اشیا مک
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جی  او بوپم، هم ن احسیریت و ه جیایت اا تجربه  ام و اگر من هم به اموپه
ه ایۀن اکتۀه    رپا به رخنیاش و اشیاه ب تنهی بی گوش ،م. به این ترت ب رپ مک

اشیام و  بیخارم، خشم و غضب و  اا ارو مک  یمل طوا به ه اا احسیریتش 
پهم  ه به اوعک تخل ه ه جیاک  ه اا پیربیا پا اعمیق ضۀم ر   به او مجیل مک

یبۀل خۀوپ   ریا او  ه اخست مۀرا پا مق  وپ بر هم ااایشته پرت بزاد. بدینخ
 ند  ه پا  نۀیاش   حیلت پایعک به خوپ گراته بوپ، این  حس مک پید و مک

بحۀث و اۀزاع وجۀوپ اۀدااپ. پا مرحلۀه بعۀد، اا او        و  سک برا  جر هستم و
و چۀه   اصل مسییلش چه  یا  اا پرتم ریخته ارت دررم  ه برا  حل و مک

خۀواپ، و اا   مۀک  یکهطوا معمول اا این طرا برخواپ تقیضییک اا من پااپ. او به
گزاا  خۀوپ اا اعۀلام   اینکه اا اقطه اظر او به قضییی اگریسۀتم، مراتۀب رپیرۀ   

 رپم  متۀر ارۀت.    ب نک مک قیت تقیضی  ااراپ اا ناچه من د شاو ب شتر ند.  مک
 نم؛ او به شدت تحت تۀأث ر   اا این او وقتک تسه لاتک اا برا   سک اراهم مک

یایت منفۀک خۀویش اا   حسیریت و ه جرخیوت و بخشندگک من قراا گراته، ا
ل بۀیلا پرۀت احسیرۀیتش اا بۀه خۀوبک      ؤخشنوپ اا این  ه مس ند و ظیهر مک

امیید. این تخل ه ه جۀیاک رۀاب    پاو  رپه و بی نا ره م شده پاتر اا ترو مک
اش اا بشکیاد، رر ب ۀروا نواپ و اۀیا  اا هرگواۀه ااۀک      شوپ  ه او دورته مک

 اش اا ااجیم پهد. تر وظ فه ه تمیماوااک بی جدیت و حراات هر چ
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 همه جی ریپگک و بک ایییک جذاب ارت و تزویر افرت ااگ ز.
 )ناتوا شودنهیوا(

 
پا اۀوع  ارد.  سک  ه جذاب ا ست،  اظر مک تنهی تفیوت  سک  ه ایای به

مۀرپم تصۀم م    ، س او  این  ۀره اشۀت ا سۀت    ه  پاوا  می ارت.  د ش
 )وین پایر( د برخک چ زهی اا اشت بپنداااد.گ را مک
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 جذابیت

  ۀیا  اینکۀه  بۀدوا  و پاااۀد  محاوب ۀت  ژا تولد دوبَ اا هی ااسیا اا بعضک

 واانۀد ت مۀک  هم بق ه امی هستند؛ پاشتنک پورت خوپ پهند، خوپبه ااجیم خیحک

 قسۀم  چۀه   لۀک  اظر اا ااراپ اا اینکه ایا  بیشند. پاشته جذبه خوپشیا برا 

 و  یابست  یاگ ر ه ب بی  س هر  ه پااپ وجوپ هییک اوش پاااد، شخص تک

 بۀیافوذتر   و تۀر  قیبل اطم نۀیا  تر، پلچسپ ارپ  به توااد مک هی نا اا ی  هر

 اا تولۀد  هنگۀیم  ارپ  ه ا ست چ ز  جذاب ت و جذبه بنیبراین .شواد تادیل

 بی ارپ شد؛ گفته  ه طوا همیا یعنک ا تسیبک ارت بلکه ؛بارپ ااث به میپاش

 جۀذاب  بۀه اۀرپ    توااۀد  مک عملک طوا به ااهکیاهی   یابست و گ ر  بهره

 .شوپ تادیل

 

 چیست؟ جذبه

 شمی اینکه خیطر به شیید شواد. عیشق مک اگیه ی  پا هی نپم هی وقت بعضک

 یۀی  پاایۀد؛  پاااد، مطیبقۀت  شیا ذهن پا اؤیییک، مرپ یی اا اا تصویر   ه بی

شمی  شرایط خیحک پا اینکه خیطر به یی تیا؛ خصوح یت ظیهر  خیطر به شیید
  سک تی بگذاپ بیید طولااک خ لک ی  اواد ا ز هی وقت بعضک ...و ااد پیده اا

 بیشۀد،  شۀده  شمی عیشق  ه طوا هر شمی مقیبل طرف شوپ. مند شمی علاقه به

 بۀرایش  هم و  ن د تر روااا هم خوپتیا، اسات بهاا  او عشق تواا د مک شمی

 :جذبۀه  تعریۀف  یعنۀک  مطلۀب  احۀل  رۀرا   بۀرویم  حیلا امی ؛دشوی تر جذاب
 تۀر  پورۀتیاه    اابطۀه  ایجۀیپ  برا  ااراپ اا بعضک  ه ارت قیبل تک و توااییک"

  ۀر  اظ بۀک  احسۀیس  هۀی  نا حضۀوا  پا پیگراا شوپ مک و بیعث برخواپاااد

 بی تواا د مک  ه ارت شخص تک مهیات و خصوح ت ی  . جذبه"بیشند پاشته
 .ییب د نا پرت به ه شده،یااا هی  تکن   ااجیم
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 جذابیت سطوح انواع

 خصوح یت  به و ارت تر رطحک اول   لایه پااپ: )رطح( پولایه جذاب ت

 طۀرا  ،ااتیاهۀی  بۀه  ارت، تر عم ق  ه پوم   لایه گرپپ؛ امی مک بر شمی ظیهر 

 او  بییۀد  شوید تر اینکه جذاب برا  شمی گرپپ. مک بر شمی پاوا یت و تفکر

 بر او  هم و تیا تنیرب اادام و ایاییک او  بر هم یعنک  یا  ن د پولایه هر

  ااتیاتیا. و وخو خلق
 تۀأث ر  پوم   لایۀه  پاحیل کۀه  پااپ تۀر   ورۀ ع  و تۀر  ناک تأث ر اول   لایه

 اوپ خ لک خواه د مک اگر  ه ارت پل ل هم ن به .پااپ تر  وعم ق میادگیاتر

  . یا ن د تیا ظیهر  او  ایاییک بر بیید  ن د، خوپ مجذوب اا پیگراا
 

 باشیم؟ جذاب چگونه

 ایۀن  ن ۀد.   جۀذب  خۀوپ  رو  به اا پیگراا بتواا د هکاین یعنک اریاندگک

 پااۀرا  اا  یۀ  هر ناجییک  ه اا نید، مک بدرت امیا مروا به خصلت اخلاقک
 گفت تواا مک گذاااد مک پا ی این به دی جذاب ت مختلفک بی م زاا تولد امیا پا

 ااحتۀک  به تمرین مک  بی و ارت تسیبک ا جذاب ت اا بس یا اییپ  پاحد ه 

 بۀوپ.  خواه ۀد  تۀر  مواق ن د،  تلاش ب شتر چه خواهد بوپ. هر پرتررک قیبل

 شمی به توااد مک رااپیگ هی  و خوارت ا یاهی به میل  و توج  تمیم و تلاش

 .اید شده تادیل جذاب ارپ  به ی ه بدهد  اا اطم نیا این

 بی  ه  نم مک نشنی عملک به قسم  یمل ااهکیاهییک بی اا شمی قسمت پااین

 ب فزای د. خوپ جذاب ت بر بتواا د هی، اا نا هر دام  یابست و ااجیم
 مۀیم ت پا جۀذاب ت  ااا تۀرین  مهۀم  ایۀن باشدید:   اعتماد به نفس با -1

 پاشۀته  قاۀول  اا خوپتۀیا  بییۀد  بیش د، اعتمیپ به افس بی اینکه برا  پا یرت.

 بیشۀ د.  قاولک قیبل نپم بیید بیش د، پاشته قاول اا خوپتیا اینکه برا  و بیش د

 با ن د و ب ندااید اگیهک ادااید، قاول اا خوپتیا اییپ  ه  ن د مک احسیس اگر

 خصوحۀ یت  تغ  ۀر  اداایۀد،  بکخۀو  اخۀلاق  اگر پااید؟ اا حس این چرا  ه
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 ولۀک  بۀرپ  مۀک  امۀیا  امۀی  ؛ارت( رختک  یا )اگرچه ارت ممکن ا ز اخلاقک

 اخۀلاق  .ارۀت  جۀذاب ت  پا تأث رگۀذاا  عوامل اا یکک چوا پااپ اا اااشش

  وچۀ ،  تغ  ۀر  ی  په د. تغ  ر اا هی نا و  ن د د دا پیگراا  م  بی اا بدتیا
 تمۀیم  تواا ۀد  مک چن ن هم .شمی   اابطه پا بزاگ تحول ی  بی ارت مسیو 

 و اوشۀته   یغۀذ  او  بۀر  نواپید، پرت به تیا اادگک پا  ه اا پرتیواپهییک
 بگ رید. مضیعفک اارژ  هی نا پیدا بی تی بچسایا د تیا اتیق پیواا او  بر اا نا

 اا د مک حرف تیا ایخوپنگیه بی  یا این بی  ن د. ارتفیپه ا ز تأ  د  هی  واژه اا

 په د. تغ  ر اا خوپ ااتیا و ذهن ت تواا د مک کتدای به و

 اا ااۀراپ  اا یۀ   هۀ   باشید:  داشته سخاوت احساسات، ابراز در -2

 .نیۀد  امۀک  شۀیا  خۀوش  نیۀد،  بر مک شیا جیا احسیریت ابراا برا   ه هییک نپم
 پل پا  ۀه  ناچۀه  بۀه  بۀرپا  دۀک  بۀرا   همسۀرتیا(  یۀی  )پورت بیش د ن مطم

 ابراا پا شمی  نند و التمیس و احراا مدام اطو به بیشند مجاوا اگر شمیرت،

 اا رۀیبق    جذبۀه  پیگۀر  و شوید مک ارروپه اوپ خ لک  ن د، ایا احسیریت

 بلنۀد  پیۀواا  بۀی  قلعۀه  یۀ   خوپشۀیا  واپَ  ه هییک نپم شیید .پاشت اخواه د

بۀدوا   امۀی  ؛ب یینۀد  اظۀر  بۀه  و پرت ا یاتنک جذاب هی وقت بعضک ااد،  ش ده
 خسۀته  ننۀده   واقۀع پا  طۀولااک مۀدت،     حۀم میاه    اابطۀه  ی  پا ترپید

 پورت[برا  اه بیش د طوا این هی ب گیاه برا   ه ارت خوب گیهک شواد. مک

 پیگۀراا  به ب شتر چه هر  ه ارت چ زهییک جمله اا احسیریت ]ییهمسرتیا

 ابۀراا  اا بنیبراین .شوپ مک هم ب شتر و ب شتر بلکه ؛شوپ امک  م اه تنهی بده د،

 چۀه  و خۀوب  )چۀه احسیرۀیت   اتررۀ د  همسۀرتیا  یی پورت به احسیریت

 دۀس  شۀوپ  مک ایجیپ احسیریت گذاشتن اشتراو بی حم م ت بد!( احسیریت

 .اترر د احسیریت ابراا اا پورتیاه،   اابطه حف  حتک و ایجیپ برا 

 و تعیااۀیت  هۀی،  بۀیا   ارۀمک  هۀی،  رۀختگ ر   باشدید:  راحدت  -3

 ا ۀز  پااامۀدت  پا و پهنۀد  مک  یهش شمی اا جذاب ت تدایک به هی  یا  دنهیا

 ااحت هرگز ابتدا پا  نند، مک ااپواج تیاه  سیا که شوپ. مک اابطه قطع بیعث
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 پا لفۀ   این اا ارتفیپه الاته[  نند مک ارتفیپه «شمی» لف  اا طوایکه هب ا ستند،
  ۀه  ]بیشد مک ا  دسندیده ااتیا بس یا همسر، به گذاشتن احترام برا  و جمع

 شوپ. مک برقراا شمی ب ن ااحتک ااته ااته و  رپ خواهد اا خوپ  یا امیا الاته

  اجرا مو موبه اا هییک حل ااه و  ن د تلاش اعیلااه امر، پااین بیید ا ز شمی الاته
 .نی د قیای اوپتر چه هر امر این بر تی  ن د

 نپم یۀ   بۀی  همراهۀک    بۀه ااۀدااه   چ ۀز  هۀ   باشدید:   پدرداز  خیال -4
پا  بۀوپا  گۀرا  واقع اییپ پهد. امک اوح ه نپم به نینده، به وااام د و درپاا خ یل
 ارد مک اظر به طوا این ارپ  چن ن حوات،  پااین ایرا ؛ا ست جذاب احل

  ۀه  ا سۀت  ایۀن  منظۀوام  الاتۀه  .بیشد پاشته ه جیاک بک و خش  اادگک  ه

 تۀر  ازپیۀ   خۀوپ    خوارۀته  بۀه  اۀه تنهۀی   حۀوات   پااین  ه  ن د بیاک خ یل

 منظۀوام  گزینند. پوا  شمی اا تیا اطراا یا  ه شوپ مک بیعث بلکه ؛شوید امک

 اابطۀه  نا بۀی  و ازپیۀ   واقع ۀت  به  ه  ن د هییک خ یل درپاا   ه ارت این

هۀم   ایۀن قسۀم   بیشۀ د.  پاشۀته  منطقۀک  ا  خ یل درپاا  واقع پا بیشد. پاشته
   اابطۀه  هۀم  و پاشۀت  خواه ۀد  بهتۀر   ااۀدگک  هۀم  و شۀوید  مک تر جذاب
  ۀه  طۀوا  همیا .پاشت خواه د همسرتیا یی بی پورت تر    بی پوام اهپورتی

 ه   بیاک خ یل پاااد. اریرک ارق بیهم درپاا  و خ یل بیاک خ یل  رپم؛ تأ  د
 دۀرپاا   خ ۀیل  دشت پا حیل که پا ادااپ وجوپ نا واا  پا منطقک و اریس

مۀوتر     وپ یا وقتک :طوا مثیل به ؛پااپ وجوپ اریرک و منطقک میجرا  ی 
  ننۀد،  توحۀ ف  خۀوپ  مۀیپا  بۀرا   اا نا خواهنۀد  مک وقتک ب نند، مک اا لاا 

   گفتۀه  ایۀن  شیید "پاشت هزااتی ت ر  ه پیدم موتر  ااه ب ن پا"گویند:  مک
 اثاۀیت  به تۀیاگک  شنیریا اواا ولک ؛شوپ تلقک پاو  میپااا طرف اا  وپ یا

  ه شوپ مک محسوب ا خ یل درپا اوع ی   وپ یا هی  گفته این  ه ااد  رپه

 .گذااپ مک تأث ر ...و تکلم قدات و هوش م زاا بر ا ز نینده پا

 مۀیا  خۀوش  ب شۀتر  ت پ خوش ااراپ اا می   همهباشید:  تیپ خوش -5

 ش   هی  لایس و بیش د ش   بیید شوید، جذاب اینکه برا  بنیبراین نید مک
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 هۀی   سلاۀی   ۀه  ا سۀت  معنۀک  ایۀن  به هرگز ش   لایس دوش دا بپوش د. هم
 ایۀن  مۀن  منظۀوا  بلکۀه  ؛بپوش د اا شده مُد هی  لایس یی و بخرید ق مت گراا

   براااۀده  چن ن وهم نید مک شمی تن به  ه بیش د هییک لایس پاایل به  ه ارت
 بۀه  وجۀه  بۀه هۀ     بوپا ش    رپم؛ اشیاه  ه طوا همیا .شمیرت شخص ت

 اا هۀییک  یسلاۀ   ۀه  ارۀت  معنۀک  این به بلکه ؛ا ست  رپا خرج معنی  اییپ

 بخصوحک. براد یی و ق مت گراا یی و ارت دمُ نید اه مک می به  ه  ن م ااتخیب
 این مواپ پا اصل ظیهر به تفص ل بحث  رپیم.، پاپورت عزیزم

 جۀذاب ت  پا مۀؤثر  بسۀ یا  عیمۀل  یۀ   هم اادام تنیرباندام:  تناسب -6
 بۀر  ایۀیپ   ااراپ پید  ه خواه د بیش د، پاشته اطراف به اگیهک اگر بیشد. مک

  ۀه  ارۀ داد  ات جه این ایرا به ؛ نند مک اییپ  گذاا  ررمییه عیمل این او 

 ضۀروا   ا ۀز  اکتۀه  ایۀن  ذ ر .پااپ جذاب ت بی مستق مک   اادام اابطه تنیرب

   اابطه جذاب ت، و اادام تنیرب ب ن مستق م   اابطه وجوپ بر علاوه  ه ارت
 هۀی   گۀیم  اا یکک اادام تنیربچگواه؟  ارت. حی م هی نا ب ن ا ز غ رمستق م

 ا ز اعتمیپ به افس طراک اا و بیشد مک اعتمیپ به افس به ار دا احلک و مهم

 بۀر  گذاشۀتن  تۀأث ر  بۀی  اادام تنیرب بنیبراین پااپ جذاب ت بی مستق مک   اابطه
 مسۀتق م  طۀوا  به اینکه بر )علاوه ا ز غ رمستق م طوا به  اعتمیپ به افس، او 

 بۀر  ااۀراپ   ه ا ست ب جی دس پااپ. تأث ر جذاب ت بر گذااپ( کم تأث ر نا بر ا ز

 و ایجیپ دک پا مختلف طرق به و  رپه گذاا  ررمییه خوپ اادام تنیرب او 
 .هستند نا حف 

 معنک رکوت ارت. جذبه وجه ترین مهم "رکوت" کنید: سکوت -7

اا  شۀیا   ۀلام  و بسۀپیاید  گوش پیگراا هی  ححات به جمع پا  ه ارت این
 بده م اشیا ااراپ رییر به  ه ارت این بوپا  یایزمیت     لاامه کن د.ا قطع

 ورط  نند مک ححات  ه پیگراا موقعک اگر امی ؛هیرت نا به میا تمیم حواس

 مثۀل  خوپامۀییک پاایۀد.   قصد  ه ارت این اش معنک ،حرف بزا دشیا  حرف

 وترک هنر  ه خصلتک واقع پا .ارت تعیپل برقراا  حیلت بهترین هم شه،
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 خواه ۀد  مۀک  اگۀر  پاشۀته بیشۀ د   ییپ به  ه ارت این  ند مک امییک بزاگ اا نا

 مر ز شمی هم شه  ه بگ رید ییپ اا  این بیید اول بیش د پاشته جذبه پاحق قت

 اا تر بی حیل اا خوپتیا  ه ا ست این  یایزمی یی جذبه ا ست د. معنک توجهیت

 اثاۀیت  بۀه  اایید ااراپ  ه رتا این جذبه   تنیقو گواه ااا په د. جلوه بق ه

 پا رۀییرین   ه  نند  یا  بیید پاعوض بپرپاااد، بق ه اا خوپشیا بوپا بهتر

 وقتۀک   ۀه  ارۀت  نا   واقعک جذبه بیشند. پاشته بهتر  حس خوپشیا مواپ

 نپم یۀ   .تر  هسۀتند  مهم ارپ  نند احسیس اواد مک شمی د ش اا اشخیص

خۀوپش   پابۀیاه   ه پااپ علاقه و پااپ پورت اا خوپش همه اا اول معمولک
پهۀد   مک اجیاه ااراپ به  یایزمیت   و پاشتنک پورت نپم ی  امی  ند. ححات

 پهند مک ااجیم پاشتنک پورت ااراپ ویژگک  ه  نند. ححات خوپشیا پابیاه

 بۀی  و گذاااۀد  مۀک   نیا اا من ت پاااد، ا  گراییاه مثات   اوح ه  ه این ارت

 پهۀن  اا  ۀه   هۀی  واژه تۀ   ت  به ! نند مک جهتو مقیبل طرف به شیا رکوت

 یی  ن د مک تمیشی الم ی   ه  ن د تصوا  ن د. توجه شوپ خیاج مک مقیبل طرف

 شۀوید.  مک نشنی احلک پارتیا شخص ت بی نهسته نهسته و خواا د مک  تیب ی 

  ۀه  مۀوقعک  حۀیل،  پاعۀ ن  بده ۀد.  احۀلک  اقش به اا تیا هواس و هوش تمیم

 اظۀر  بۀه   ۀیا  این  ه ارت ممکن ا ندااید. دیااایت شنوید مک اا او هی  پییلوگ

 لا  اگۀر  امی ؛ ن د گوش اقط شمی و بزاد حرف افر ی  اقط  ه ب یید منفعلااه

 هنۀوا  یۀی  و  ن د حیپا او برا  ا  جواب ه بخواه د شمی طرف  ش داِ افس هر

 بۀه   ن ۀد  تعریۀف  اا خوپتۀیا  مۀیجرا    ن د شروع اشده تمیم طرف   خیطره

 اقط و ارت کوا یپ شمی هی  گوش  ه پهد مک پرت حس این مقیبل رفط

 .بزا د حرف خوپتیا تی شوپ قطع او حدا  تی  دارت منتظر

 مۀرپم  بۀی  چگواۀه   ۀه  ادا بلد جذبه بی ااراپباشید:  صحبت خوش -8

 مسۀ ر  نا به  نند، شروع اا ی  بحث چطوا  ه پااند مک هی نا  نند. ححات

 ایۀن  اگر بدهند. احسیس ناامش رییرین به ه   نند ححات طوا  و بدهند

 مهۀیات  گویۀد  سۀب   امۀک  هم  سک  ن د. تمرین بیید ا ست د، بلد اا چ زهی
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 اا پیۀواا   ۀه  بیشۀ د  پاشته اا شجیعتش اگر امی ارت نریاک  یا ام نه پااین

اا  دیپاشۀش  بعۀدا   په ۀد،  ااتقۀی   ام نه پااین اا خوپ و  ن د عاوا خوپ ذهنک
 شۀدا  بهتۀر  امۀی  گذشت، خواهد رخت شمی به  مک یلشاوا گرات. خواه د

 ی  چطوا  ه پاا د امک اگر .شوپ مک حیحل گذااادا رخت اا طریق هم شه

  ۀه  ایۀن ب ندیشۀ د   بۀه  اول په ۀد.  خرج به خلاق ت  ن د، نغیا اا وگو گفت

 پابیاه چه  رپا ححات اا و  ن د ححات چ زهییک چه پابیاه پااید پورت

 نا پابۀیاه   ۀرپا  حۀحات  اا شمی  ه بیشد چ ز  اگر .نید مک بدتیا لکیمسی

   اکتۀه   نۀد.  مۀک  معذب هم اا پیگر هی  نا مطلب این شیید معذب شوید،
  ه ارت این برر د اظر به  ححاتک خوش نپم شمی شوپ بیعث مک  ه پیگر 

 نپم  ن ۀد  رۀعک  په ۀد،  اشۀیا  بیهوشۀک  ارپ اا بزا د خوپ اوا اینکه جی  هب

 اۀرپ  به بیش د مهربیا مرپم بی تیا اوامره وگوهی  گفت پا اگر بیش د. مهربیاک

 هم و خوپ چطوا  ه ادا بلد ححات خوش ااراپ .شوید مک تادیل ا  جذبه بی

 اا گوو گفت ورط ااراپ این قسم قییق بنشیاند. ی  پاخل اا شیا هی  ححات

 بی تعریف و گویند شیا پارتیا مک هی  ححات لا  و گویند مک شیا هی  تجربه

 بۀه  تی پهند مک شیا هی  حرف به لعیبک و ااگ منیرب، جی  پا اکیهک  رپا

 خۀیلک  و خشۀ   ارۀیاک  اطۀلاع  اا اراتۀر  ححاتک خوش  نند اپ شمی گوش

 خیحک مهیات  رپا ححات پاح ن طاعک شوخ و  یاگ ر  جووه ب ارت.

  ن ۀد  تعریۀف   سک برا  اا خنده پاا  پااید میجرا  قصد اگر طلاد. مک اا

 به هم ابطک  ن د، مک ب یا  رپا م ن بدوا م ن اا نا اینکه بر علاوه ،ارت بهتر

 توااد مک طاعک شوخ حس اا  ل برخواپاا  پا بیشد. پاشته بحث دی  و رر

 ارتفیپه هی  ظراات ناکه شرط   ند به تادیل جمع پا محاوبک ارپ به اا شمی

  ۀه  ارۀت  ایۀن  بۀوپا  حۀحات  خوش پا مواپ نخرین . ن د اعییت اا نا اا

 بۀه  گۀوش  رۀییرین   ه پااپ پورت  ند ححات مک  ه  سک بپرر د. دررش

 بسپیااد. هییش حرف
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 پاچشۀم  چشم ی  هی وقت بعضککنید:  تقویت را چشمی ارتباط -9

 چشۀمک  ااتاۀیط  برقۀراا   .ارۀت  اپا حرف ریعت ی  اا بهتر  وتیه شدا

 و په ۀد  گۀوش مۀک   مقیبل طرف حرف به شمی  ه ارت معنک این به منیرب
 دیی ن اگیه به بیلا اا پاا د. مک محترمک ارپ اا او و هست د لیقی اهم ت او  برا

 این اشیاگر طرف مقیبل  رپا ححات هنگیم پا رر مداوم چرخیادا یی  رپا

 مۀی  هواس و هوش و اداایم ارپ نا بی  رپا ححات به ا  می علاقه  ه ارت

 تۀی  پو پو ماحۀث  چشۀمک  ااتاۀیط  تمرین ،حیل این بی .ارت پیگر  جی  به

 طۀرف  نا اا و بیشۀد   ننده پاع توااد اییپ مک چشمک ااتایط ا ست. چهیاتییک

 برقراا چشمک ااتایط منیرب به اادااه خواه د مک اگر ا ست. خوب هم  مش

 اۀدااپ.  بستگک نا امیا به اقط چشمک ااتایط امی ؛ ن د تمرین جد  بیید  ن د

  رپا اگیه پاح ن  ه  دترر مک اگر ارت. مهم شدا هم پاچشم چشم   احوه

 بکن ۀد.  قض ه این برا  اکر  برر د، اظر به اوااک هی  نپم مثل طرف، چشم به

 پقۀت  پاااۀد  قراا تیا  او  هاوب  ه ااراپ  چشم ااگ تواا د به مک امواه برا 

پا اصۀل   ،مۀن  پورت عزیۀز  بسیاید. خوپتیا عیپتک برا  قض ه این اا و  ن د
 ا   یمل بحث شده ارت. ه گواهرخنرااک پا مواپ تمیس چشمک ب

 به اا شیا احسیریت جذبه بی هی  نپمبیندازید:  کاره ب را بدن زبان -11

 مۀواپ  پا  ۀرپا  بۀرا  تأ  ۀد   بۀدا  اا ارۀتفیپه  پهنۀد.  مک بروا ش وه چندین

  ه موااق بیش د من بی  نم اکر هیرت. ش وه این اا یکک مختلف، موضوعیت

اا  چ ۀز   بخواهۀد  حر تۀک    ه بدوا و بییستد خش  چوب مثل  سک اگر
 اگۀر  .شۀوپ  تمۀیم مۀک   تۀیا  حوحۀله  اکشۀ ده  پوم   پق قۀه  به بگوید تیا برا 

 هۀییک  نپم  ن د. شروع اپا لاخند اا  ن د تقویت اا خوپ بدا ابیا خواه د مک

تۀرش   و خشۀ   ا  چهره  ه  سیاک اا ب شتر ارت شیا لایا بر لاخند میپا ه 
 و شوا در خ لک اپا حرف موقع  ه هییک پمن اا مرپم اش نند. پل مک به پاااد
 موضوع بی متنیرب دبیی بدا هی  تحر  الاته نید. شیا مک خوش هستند اشیط

 گۀراتن  بۀیلا  بی نید امک  سک جلسه  یا  ی  پا به ح ث مثیل: ؛بیشد بحث
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 تقیضی و عرضه   اپا، چرخه قهقهه بی امیا هم  مرش چرخیادا و هی پرت

 اااۀیا  و اا خریۀده   یلایک  ه پهد مک ااجیم  یراک اا  یا این پهد. امییش اا

 بۀدا  هۀی   تحر ۀ  مواقع بعضک .ارت ییاته اازایش رلاپ ق مت حیلا و  رپه

 و  ند مک ححات ارپ  پااپ شواد. مک شر بیاک شواد خ ر بیعث اینکه جی  به
 اا بۀ ش  امی اگر هست د، هییش حرف تأی د بر مانک پاپا تکیا رر پاحیل شمی

ححنه  این مقیبل ارپ . ن د اش مک مسخره  ه  ند اکر مک بده د کیات رر حد
 موترشۀیا  رۀوچاواپ  او  مۀرپم   ۀه   تزئ نۀک  گوپیگۀ   نا ییپ و ب ند مک اا

 میاد. امک بیقک برایش اپا حرف برا  پمیغک و پل پیگر و ااتد گذاااد مک مک

 اا یۀ   هۀر  اگۀر   ه بگ رید مشوات ام نه پااین تیا اا پورتیا  ه ا ست بد

 اظۀر  بۀه  نم ۀز  تۀوه ن  حد اا ب ش پاپا رر تکیا هم ن میاند تیا هی  تحر 

 .اکن د  اجرا اا نا پیگر ارد، مک

 حۀد  پا شمی بداک شرایط اگر نید:ک تصحیح را خود ایستادن طرز -11

 بۀه  اعتمۀیپ  بۀی  ارپ  ی ه  ارت مطلب این گویی  بیشد، پاشته قراا مطلوب

 بیش د. اداشته احسیرک چن ن  ی هم اتی پاوا اا اگر حتک هست د، بیلا افس

 حیف لیم طوا  به مرتیا  برپااید. قدم ثیبت و مکمح بیید ااتن ااه امیا پا

 هکۀ امیا  ابتۀدا  پا شۀیید  بیشند. پاشته گرایش عقب رمت به هی شیاه و بیشد،
 ؛بیشۀد  و پشواا عج ب قدا  تیا برا  ن د  مک تمرین اا وضع تک چن ن  ی

 احسۀیس  اگۀر  .ن ۀد   مۀک  د ۀدا  عیپت نا به اوا چند شدا رپر  اا دس امی

 تواا د مک ن د،  اهی اا خوپ حوات عضلات تواا د امک بیاه  ی به ه  ن د  مک

 نمۀده  بیلاتر خوپ احلک جی  اا اگر ن د،  شروع خوپ هی  شیاه اا اا یا  این

 بۀه  اا هی نا هست د. عصاک قدا  شمی ه  هستند مطلب این پهنده اشیا بیشند،
 افس ن د،  تصح ح اا خوپ بدا ژرت عمومک بیاگرپاا د، خوپشیا جی  رر

 .بزا د لاخند و ش دکب عم قک

 هۀی   میه چۀه  ن ۀد   رۀعک  نیدد: ک رهدا  را صدورت  هدای  ماهیچه -12

 بیشد. پاشته اا خوپ پلپذیر و طا عک حیلت حوات، تی ن د  اهی اا تیا حوات
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 چ ۀز  هۀ    اا ه ۀ  وی ۀد بگ همگۀیا  به و ن د  پا ی به او تواا د مک چهره این بی

 .هرار د امک

 بۀی  شۀوید،  مۀک  او هاوبۀ  پیگۀر   ارپ بی هکهنگیم  نید:ک برقرار ارتباط -13

 په ۀد،  یاکۀ ت  ۀد یأت اشۀیاه  به اا ررتیا ن د،  برقراا ااتایط او بی خوپ هی  چشم

 مقیبۀل  اۀرپ  وا ۀنش  اگرااهرگز  په د. ااتقیل او به اا خوپ شیپ  و بزا د لاخند

 .ن دکا او  اییپه یا  پااین ه  بیش د پاشته ییپ به بیید حیل  نپاع الاته و اایش د

 ملاقیت اا سک  بیا اول ن برا  هکامیا  بسپارید: خاطر به را افراد نام -14

 ااۀراپ  اا خ لۀک  برا  یا  این بسپیاید. خیطر به اا او ایم ه  ن د  رعک ن د  مک

 ن د  رااکت خوپ بی تاهمر چندین اا نا گویند، مک اا شیا ایم هکامیا  .ارت پشواا

 بۀه  بگوی ۀد؛  هۀی  نا بۀه  ا ز اا خوپ ایم رپس بمیاد و بیقک تیا ذهن پا شیا ایم تی

 خۀداحیاظک  هۀی  نا بۀی  ه ۀ  هم امیاک هستم. مریم من  یمراا رلام مثیل: عنواا

 طۀوا  بۀه  تۀی  ن د  رااکت اا هی نا ایم پیگر مرتاه  چند ن د  رعک هم بیا ن د،  مک

 بۀه  ب شۀتر  ن د،  رااکت اا هی نا ایم ب شتر چقدا هر بمیاد. یقکب تیا ذهن پا یمل 

 پورۀت  ب شۀتر  اا او ه ۀ  نۀد   مۀک  احسۀیس  هۀم  مقیبل طرف و میاد مک ییپتیا

 .ند  مک د دا اازایش بگ رپ ب شتر ااتایط شمی بی ه  امر این احتمیل و پااید مک

ا تۀی  قدیمک هی  پورت اا ککی شمی اگر باشید: مند هعلاق دیگران به -15
 اا ککۀ ی پورۀت  حۀنفک،  هۀم  یا،کۀ هم  ی مثیل: عنواا به، رپید  ملاقیت اا

 هۀییک  دررۀش  هۀی  نا جدیۀد  هۀی    وعلاقمند  خیاواپه مواپ پا ... و پورتیا

 خۀیطر  بۀه  اا هۀی  نا اۀیم  و بپررۀ د  اا هۀی  نا بۀه   ازپی ااراپ ایم ن د.  مطرح

 بۀرا   جدیۀد   موضۀوعیت  لک،یمسۀی  چنۀ ن   یۀ  رپا ۀ  مطۀرح  بسۀپیاید. 

 پا تنهی ه  ا ست د مجاوا وقت نا و پهد مک قراا شمی اخت یا پا رپا  تححا

 پا حۀدوپ   تۀی  تواا ۀد  مک ن د.  ححات هم بی پارک هی  حنف و یا  مواپ

 اشیا مند هعلاق اا خوپتیا بحث طول تمیم پا ن د.  ححات ا ز خوپتیا مواپ

 .په د اپامه او بی خوپ وگو  گفت به پااید تمییل ه  په د اشیا و په د

 موضۀوعیتک  مۀواپ  پا بییۀد  مناسب: موضوعات مورد در وگو گفت -16
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 علاقۀه  هم خوپتیا اگر حتک پااپ، علاقه هی نا به مقیبل طرف ه  ن د  ححات

  ی پا اگر مثیل: عنواا به په د. اپامه اا یا  این هم بیا اداشت د، هی نا به شدید
 تیاگک به ه  ت مک ااپ گول یی پیشب بیا  مواپ پا گرات د، قراا وااشک جمع

 مختلفۀک  هی  ررگرمک به ه  هست د سیاک  بی اگر ن د.  ححات شده ل گ وااپ

 جملۀه  اا هۀی  نا علاقۀه  مواپ هی  مواپ ررگرمک پا تواا د مک هستند، مند هعلاق

 ه  ادااپ ااتظیا شمی اا س  ه   .ن د  ححات ر نمی و وهنواپ ، گ ر ،  میهک
 پل ۀل  بۀه  اقۀط  ه ۀ  بگوی د هی نا به بیید  د،بیش متخصص  ی هی ام نه تمیم پا

 به پیگراا بی مختلف موضوعیت مواپ پا پااید تمییل ه  ارت شخصک علایق

 پیگۀراا  تۀی  په ۀد  اجۀیاه  ن ۀد،   بۀیا  اا خۀوپ  ذهن بنش ن د. وگو گفت و بحث

 حۀیپق  ننۀد.   بۀیاگو  شمی برا  اا مختلف موضوعیت مواپ پا لاام توض حیت
 و ارۀت  محۀدوپ  چ زهۀی  برخۀک  مواپ پا تیا پااش ه  دبگوی  هی نا به و بیش د
 .بگ رید ییپ ماحث نا مواپ پا ب شتر  چ زهی  ه  نید امک بدتیا

 حیل پا جمعک پا اگر نید:ک ریمکت را دیگران ردنک غیبت جای به -17

 خصوصِ هب شخص  ی مواپ پا احو  به ااراپ همه ه  هست د رپا  ححات

 ه ۀ  بگوی ۀد  نا مۀواپ  پا چ ۀز   شمی ا ست بد هستند، رپا  غ ات حیلِ پا
 توااۀد  مۀک  پاایۀد  مک پورت پیگراا پا ه  گفتن چ زهییک پااید. مک پورت

 یا ۀ  ایۀن  بۀی  حۀیل  پاعۀ ن  نۀد.   اۀرپ جۀذاب    ی به تادیل اا شمی % 988

 این به اطراا یا همه ن د.  خوپ جلب به ا ز اا پیگراا اعتمیپ حس تواا د مک

 ادااید. همۀه  پیگراا به بد  اسات   دهای وقت ه   شمی ه  ارند مک ات جه

 .بوپ خواهد شمی محفوظ پرت پا شیا نبرو  ه  ارند مک ات جه این به

 شواهد  و ومداا امی ؛بگوی د پاو  پلایلک به شیید نگویید: دروغ -18

 اا عیطفه ه  بگوی د مریم به اگر شمیرت. هی  گفته خلاف بر ه  پااپ وجوپ

 ه  بیش د ن مطم ادااید، پورت اا عیطفه ه  بگوی د اس م و به پااید پورت
 م ۀیا  پا هۀم  بۀی  اا شۀمی  هۀی   حۀرف  ننۀد،   مک هم ححات بی اس م و مریم

 به نا اا و پاپ، خواه د پرت اا هی نا ازپ اا یا اعتایاتیا  این بی و گذاااد، مک
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 .رپ  اخواهد بیوا اا شمی هی  س حرف  ه   پیگر هم بعد

 پا ویۀژه  بۀه  یا ۀ  این نید:ک یدوتمج تعریف دیگران از صداقت با -19

 ه ۀ  چ زهۀییک  نۀد.   مۀک  بۀیا   اا مهمۀک  اقۀش  پیگۀراا  افس عزت ااتقی 
 بیش د. پاشته اشیاه هی نا به شرایطک هر پا و ن د ااتخیب  اا نید مک تیا خوش

بک  و ن د  د دا نا ب یا برا  ااهک نید مک تیا سک خوش  اا یی و یا   اا اگر
 ن ۀد،   حۀار  ااۀدااه  اا بۀ ش  یا  این برا  ااجیم راگ ن د.  اشیاه نا به پااگ

 احسۀیس  هکۀ امیا  ننۀد.   یاااه جلۀوه  ایی قدا  شمی هی  حرف ارت نکمم

 اۀراهم  هۀی  نا بۀرا   ام نۀه د شۀرات اا   تواا د مک خوپ هی  تشویق بی ن د  مک

 احسۀیس  اگۀر  ن ۀد.   تعریۀف  هۀی  نا اا و په د ااجیم اا یا  این حتمی  نواید،

 مۀدل  مثۀیل:  عنواا به ارت؛ رپه  د دا تغ  ر ارپ  مواپ پا  ه چ ز  ن د  مک
 نا مۀواپ  پا ه ۀ  اا چ ۀز   و ن د  توجه نا به و... دوش دا لایس طرا مو ،

 بۀی  دررۀ د،  مۀک  دررشۀک  مستق مطوا  به اگر ب یواید. ابیا به نمده، تیا خوش

 دیییا به بجی تعریف  ی بی اا خوپ دررش رپس و ن د  ب یا اا نا اویک خوش

 پا شمی خلاق ت م زاا به نواید، بدرت تواا د مک ه  جذاب تک م زاا .برریا د

 لحنۀک  بی اا خوپ هی  تحس ن و هی تعریف پااپ. بستگک پیگراا رپا  تحس ن

 اا قطعۀه  چند ه  ادااپ یلککشا  ه   ن د.  ب یا شیعرااه حیل پاع ن امی ؛قیطع

 ب یا ارپ  اا رپا  تحس ن امیا پا تی بیش د پاشته ذهن پا اا شده نمیپه قال

 ابداع اا چ ز  لحظه همیا پا بتوااند ه  هستند سیاک  جذاب ااراپ امی ؛ن د 

 هم شۀه  و بیشۀد  پاشته خلاق ت شمی ذهن اگر پهند. خرج به اونوا  و نند 

 گۀیهک  .شۀد  اخواه ۀد  هم رااتکم رااکت اگراا پیگر ن د،  اونوا  و ابداع

 ااتۀد  مۀک  اتفۀیق  متۀر   شۀیید  ه  ن د  ب یا اا عقیید  شوید مک مجاوا اوقیت
 ایۀن  تواا د مک شرایطک چن ن پا بیشند. پاشته نا به اسات مثاتک اظر پیگراا

 ر کشۀ  اا دُۀر  قیشۀق  میانۀد  وخنده شوخک ب یم زید. شوخک قدا  بی اا یا 

 .بارپ ارو تر ااحت اا پااو نند  مک  م  ب میا به ه  هستند
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 اا برخک ه  اا رکا این باشید: نمهربا تمجید و تعریف پذیرش در -21

 ن د.  ب روا ذهن اا اا پاااد خوپ دس پا اا خیحک هدف تمج دهی و تعریف

 شۀوید.  ظۀیهر  منۀد  هعلاقۀ  و در حۀراات  تمج د  و تعریف هر اوع قاول پا

  هۀی  هجمل بی اا نا و بروید د ش ریپه ممنوا خ لک  ی گفتن اا ب شتر خ لک
 اشۀیاه  مۀواپ  این به ه  مهربیاک خ لک ییو  نمده خوشت ه  خوشحیلم اظ ر:

 و تعۀرف  اوعک عنواا به توااند مک خوپشیا هی تعایا این ن د.  همراه رپ  
 پقۀت  بیید حیل پاع ن شمیا اواد. به مقیبل ارپ هی  تعریف دیرخ پا تمج د

 اگر مثیل: عنواا به ؛ن دکا هی  پیگراا تعریف اا بد  برپاشت ه  بیش د پاشته

 مۀن  ه ۀ  خوارت مک چقدا پلم پااک امک گفت: شمی اا عریفت قصد به سک 

 چن ناین  احل پامن  بگوی د او دیرخ پا اایید شمی بوپم ... تو اادااه به هم

 مواپ برپاشت شمی پااین ه  نم  مک احسیس و اداام و اداشته اا خصوح تک

 .دپاشت  ایپارتک قضیوت و بوپه غلط

 بییۀد  ه ۀ  ضۀروا   هی  تهکا اا ککی نید:ک نترلک را خود صدای تنُ -21

 هستند ااراپ اا برخک ارت. رپا  ححات میه ت بیش د، پاشته خیطر هب هموااه

 و تعریۀف  تواانۀد  امۀک  ااحتۀک  بۀه  و نند  مک ایامنک احسیس خوپ پا پاوا ه 
 و ن د  پقت بیید ب شتر ااراپ  چن ن  ی مواپ پا شواد. اا دذیرا پیگراا رکتش

 امروا ه  بگوی د هی نا به پاشت د تمییل اگر ن د.  ححات هی بی نا رل س و اواا

 اوا امۀروا  گوی ۀد:  مۀک  ه ۀ  بیشۀد  طوا  همیا بیید تیا ت ن حدا  اید شده ایای

 پا اا  شۀ  این نا، رپا  ب یا احوه و حدا تن تغ  ر پا گواه هر ارت. ایاییک

  دتواا مک ا ست. پارتک و حدق رر اا شمی هی  گفته ه  نواپ مک وجوپ هب هی نا

 ن د  گوش اا نا مرتاه چند و ن د  ضاط اواا او  اا خوپ حدا  تمرین، برا 

 اشۀیا  شۀمی  حۀدا   ه  ن د  روال خوپتیا اا شوید. تغ  ر  هرگواه متوجه تی

 عاۀیات   یۀ  بۀه  هکۀ امیین تۀی  ن ۀد؟   مۀک  ححات حداقت او  اا ه  پهد مک

پورۀت   .ه دخوپ اپامه پ حدا  رپا  ضاط به اید، ارر ده حیپقیاه و خیلصیاه
 بیاه مواوتن بوپا اشیاه شده ارت.من، پا اصل رخنوا  پا عزیز
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 پیگۀراا  رپا ۀ  خوشحیل شمی قصد انید:مب باقی سرد خون همیشه -22

 چۀه  شمی قایل پا هی نا ارت نکمم ه  ن د  رکا موضوع این به اایید و ارت

 ایۀن  اگۀر  پهند. ااجیم خوپ ذهن پا هییک بیاک خ یل چه و پاپه اشیا نشک وا

 امییۀیا  شۀمی  حوات او  بر یا  این تأث ر تمیم وقت  نا په د، ااجیم اا یا 

 اطراا یاش رپا  ااضک دک پا اقط ه  شوید مک ارپ  به تادیل و شد، خواهد

 پورۀتش  پیگۀراا  تی گذااپ مک دی ایر اا اش شخصک ا یاهی  ه  سک  ارت.

 پاااد متنوع هی یا  قدا نا مرپم ه  بیش د پاشته خیطر به هم شه بیید بداااد.

 خوپشۀیا  مۀواپ  پا اوقۀیت  ب شۀتر  ننۀد.   رکۀ ا شمی به هموااه توااند امک ه 

 .نند  مک رکا پهند، ااجیم ه بیید  یاهییک و

 بییۀد  اسدت:  جذابیت وچرای چون بی ملزومات از یکی همدلی -23

 مۀوااپ   چۀه  و ننۀد   مۀک  خوشۀحیل  اا تۀیا  اطراا یا چ زهی  چه ه  بداا د

 ااتخۀیب  بهترین تواا د مک وقت نا نوااد، مک اراهم اا یه نا ایااحتک موجایت

  .بیش د پاشته هی نا مواپ پا اا

 موااۀق  شۀمی  بۀی  ااۀراپ  اا ا مک اگر حتک بپرهیزید: وجدل بحث از -24

 ابیا بر ه  چ زهییک ن د.  د دا % 988جذاب ت تواا د مکا شمی هم بیا بیشند،

 رپیۀد   احسۀیس  ه ۀ  امیاک بیشند. یندن خوش ااراپ تمیم برا  بیید نواید مک

پا  نیۀی  ه: ۀ  بپررۀ د  خوپتۀیا  اا ن د،  ت شر بحث  ی پا خواهد مک تیا پل
 احسۀیس  اگۀر  نم؟ ۀ  مطرح اا خوپم اظر لحظه، پاهم ن ه  ارت لاام واقع

 گویک بذله قدا  بنیبراین ادااپ، وجوپ یا  پااین الزامک گواه ه   ه  ن د  مک

 .پیگر وقت  ی برا  دبگذاای اا خوپ اظر رپا  مطرح و ن د 

 این نخندید: نید،ک می تعریف خودتان هک هایی فکاهی به گاه هیچ -25

 هرگز ند،  مک فییت  هم ن بزا د؛ لاخند تواا د مک ادااپ. قشنگک ر می  یا 

 متوجۀه  ااۀراپ  اوقۀیت  گۀیهک  اخندید. نا به س  ه   اگر اشوید ایااحت هم

 متوجه ه  بیشد ننده  ایااحت هی نا خوپ برا  بیید امر این شواد. اکیهک امک

 .ارت بوپه هی نا رپا  خوشحیل اقط شمی هدف ااد. اشده شمی منظوا
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 ندهیدد:  انددازه  از بیش توضیح مختلف لیمسا مورد در گاه هیچ -26

 ایۀن  پهنۀده  اشۀیا  یا  این برید. مک ب ن اا اا خوپ هی  گفته اااش اقط چوا

 رۀختک  بۀه  و هست د پاابرخوا دیی نک افس به اعتمیپ اا شمی ه  ارت مطلب

 چنۀ ن  هۀم  ااۀد.  شده متوجه اا شمی هی  حرف پیگراا ه  ن د  بیوا تواا د مک

 اعتمیپ خوپ مخیطایا به شمی ه  ند  ایجیپ ا ز اا تفیهم رو  این ارت نکمم

 قصۀد  خوپتیا و شواد امک منظواتیا متوجه هی ه نا  ن د  مک تصوا و ادااید

 اا اا ضۀروا   غ ۀر  هۀی   تۀه کا هکۀ امیا  .بگ ریۀد  تصم م هی نا جی  به پااید

 گوش شمی هی  حرف به ب شتر اشت یق بی مرپم ن د،  مک حذف خوپ هی  گفته

 بحث وااپ ا ز ب شتر اطلاعیت سب  برا  ه  ارت نکمم یا  این بی پهند. مک

  نند.  مطرح اا هییک دررش و شده
 رت؟ا مؤمن   نینه مؤمن گویند مک  ه اید شن دهاست:  جایز تقلید -27

 اا بعضۀک   ۀه  ارۀت  لاام اوقیت شدا گیهک جذبه بی برا  تلاش اارتی  پا

 خوپتیا برا  اا مختلف هی  ااراپ جذاب ت  ن د رعک په د. قراا الگو اا ااراپ

 بیشۀ د.  موااۀق  ارپ مقیبل عقیید و ااکیا تمیم بی ا ست لاام الاته  ن د. مصیپاه
 وجۀوه خۀیاجک   اتقۀی  ا بۀرا   هۀی  نا رۀکنیت  و هی تحر  اا بخشک اا اقط

  ن د. ارتفیپه خوپ شخص ت
 اشۀتایه  اا جۀذاب ت  و اۀر کت مقولۀه  ه ۀ  هسۀتند  ااراپ اا برخکیادداشت: 

 جذاب ت ارت. جذاب ت مقیبل اقطه ارکه ت  بیید پااست گ راد. پاحق ت مک

 اضییت حس خواهد مک اقط ارکت امی ااگ زپ، بر مک اا پیگراا اضییت حس

 خۀوپ  وجۀوپ  پا ه ۀ  نۀد   مۀک  جۀذب  ااۀراپ  اا  راۀ کت برااگ زااۀد.  اا ارپ 

 .پااپ اا ااراپ جذب تمیم توااییک جذاب ت امی ؛پاااد هییک ایامنک

 



 

 
 

 ششمفصل 

 زنان نگاه از مردان جذابیت
 

هۀی   دنداااد. چرا  ه این ااسۀیا  هی  والا اا پیوااه مک هی  حق ر، ااسیا نپم
شۀواد؛   یک جۀذب مۀک  رمت چ زهی  ارۀتثنی  به تر  پاشته و ررشت ایمعقول

 )ا چه( چ زهی   ه ه   جذاب تک برا  بس یا  اا مرپم اداااد.
 

 موضوعات شامل این فصل:
 

 ؛اایا اگیه اا مرپاا جذاب ت 
 ؛بیش د موااق او بی 
 ؛بیش د شجیع اشتایهیت پا 
 ؛اگ رید به ررعت اا خوپ تصم م 

 ؛اایش د  رپا بخ ل تعریف پا 
 ؛ااد مک پاپ شمی رر همسرتیا وقتک 
 ؛دول مقیبل پا وقت بوپا ااشمندترا 
 ؛هستم تو عیشق من 
  ؛بیش د اداشته همسرتیا اادام تنیرب به  یا  
 ؛اوبیش د حیمک 
 ؛بیش د هنرمند ،اایش د او حرف   پهنده گوش اقط 

 ؛بیش د بیمزه 
 ؛اادام تنیرب 
   پاشۀته  ناارۀته  ظۀیهر 

 ؛بیش د
 ؛په د ترج ح اا رکوت 
 ؛ ن د ححات ملایم و ارم 
 ؛بیش د محترم 
 اکن د شوخک اییپ. 
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 زنان نگاه از مردان جذابیت

 بۀی  شۀمی اا  اصۀل  شۀیا؛ پاایۀن   ااۀیا  اگۀیه  اا مرپاا جذاب ت ای تواهی 

تۀر   ازپیۀ   جذاب ت به گیم ی  اا مرپاا توااد مک  ه  نم مک نشنی ای تواهییک
 توااند مک ا ز هی خیام بلکه ؛ا ست مرپهی مختص اقط ااهکیاهی این الاته  ند.

 اا خۀوپ  اایشویک اادگک پا و بگ راد  یا به برا  خوپشیا اا هی نا اا برخک

 :ااد قراا ذیل ای تواهی این گ راد؛ بهره هی نا
 

 ولۀک  ؛په ۀد  ااجۀیم  پاایۀد  پورت  ه  یا  هر: باشید موافق او با -1

  ن د. خواهک معذات پید، شمی اا خطی  و  رپ اعتراض شمی به تیا اا وقتک

  ۀش  اا مۀیجرا  بنۀیبراین   نند مک اراموش  م خ لک هی خیام  ه بداا د اا این

  ۀرپه  پقۀت  اگۀر  په ۀد.  ا صۀله  اا قض ه عذاخواهک، بی موقع همیا و اده د
 شۀروع  "خواهک معذات عدم" هم ن اا اایشویک پعواهی  اا بس یا  بیش د

  .شوپ مک
 اشۀتایه   ۀه  ا سۀت   سۀک  واقعۀک  مرپباشید:  شجاع اشتباهات در -2

 بۀی  اا خۀوپ   ه اشۀتایهیت  پااپ شجیعت قدا نا  ه ارت  سک بلکه ؛ ند امک

  ه پاشته بیش د ییپ به و اوید امک خطییک ااه  ه بیش د ن مطم بپذیرپ. اروتنک

طۀوا   بۀه  پیگۀر   و ا سۀت  مقصر افر ی  وقت ه   پوطراه،   طهااب ی  پا
 شۀمی،  خۀواهک  معۀذات  هم بیا بیشد، مقصر همسرتیا اگر ولک ؛گنیه بک  یمل

 اعمۀیق  پا چنۀ ن  هۀم  و برپ مک دک هم به اشتایهش او چوا بوپ خواهد مف د

 . رپ ااتخیا خواهد شمی مهربیاک و شجیعت به خوپ، قلب
 گواه این  ه شوپ مک د دا ااک  متریرید: نگ به سرعت را خود تصمیم -3

 چیشت چه برا "یی  "بپوشم؟ چه شب ارپا مهمیاک برا "اپررد  اا هیدررش

 )هرچۀه  اکن د ارتفیپه هی دیرخ اااین هرگز  ه بداا د بیید " نم؟ پارت چ ز 
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 اا هۀی  دررۀش  گواۀه  این دیرخ  ن( برا  اینکه یی)پارت بپوش( پاا  پورت

 .شواد ایااحت مک هییک دیرخ چن ن بی و ارت پاابرخوا بیلایک اهم ت

 همسۀرتیا   ۀه   یاهییک و ااتیا اانباشید:  کردن بخیل تعریف در -4

 طۀلا  بنۀد  ا ست  ه گۀرپا  لاام  یا این برا   ن د. تمج د و تعریف  ند، مک

او تۀی بۀه     ه ییپنواید به اا  یاهییک و  ن د اکر  مک ارت  یاک اقط بخرید!
 هۀراوا  اگۀر  ا  مثیل: به گواه اید؛ بوپه بک توجه شمی و ارت پاپه ااجیم حیل

  ند، نمیپه حاحیاه ارااداا و شمی برا  تی شوپ ب داا مک خواب اا اوپ، حاح

 خوشۀحیلم  خ لۀک  ام تۀو ااپواج  ۀرپه   بی اینکه اا عزیزم!" بگوی د: تواا د مک

 هسۀت د،  شۀیا  قداپاا احمۀت  چقدا بفهمد همسرتیا اگر  ه بیش د ن مطم"

 . ند مک لطف شمی به ب شتر عشق بی و دراارژ  بس یا بعد پاعیت  برا
 مۀرپ  شۀمی   ۀه  ارۀت  پارتزند:  می داد شما سر همسرتان وقتی -5

 همسر  ه بسپیاید خیطر به ا ز اا این ولک ؛پااید لاام احترام و  درتا  خیاواپه

 اا، یۀ   اوحۀک  هۀی   ظرااۀت  و هی حسیر ت تمیم بی و بیشد مک اا ی  شمی
 ترب ت شمی، بی جروبحث اقتصیپ ، هی مشکل اادگک، اوحک یاهی اش گیهک

 پااپ   سۀه بۀو س   بۀه  ا یا  ه گذااپ مک تحت اشیا قدا نا اا او ...و هی بچه

 هۀ    ا ۀز  شۀمی  و  ند تخل ه اا خوپ و بزاد پاپ شمی رر په د اجیاه بنیبراین

  شد امک طول پق قه چند اا ب ش اپا پاپ این .بیش د ناام اقط و اکن د  یا 

 خوبک این به شوهر  اینکه اا و  ند مک خواهک معذات شمی اا ا ز پااهییت و

 .بیلد مک شمی به  ند، مک پاو اا او  ه پااپ
 خیاه به  ه شده تی به حیل نییپول:  مقابل در وقت بودن ارزشمندتر -6

 د شۀنهیپ   شۀمی چۀه   حیلۀت  پااین  ند؟ مک پاپ ررش تیا اا با ن د و ب یی د

 او بۀرا   اا تیبل ۀت  یۀی  و تیبل ۀت بخۀوا   گوی ۀد  مۀک   ه اداام ش   ن د؟ مک

 اا این ولک پا تر! بریم د ش  ه گوی د مک او به حیلت بهترین پا و یی نواید مک
 بلکه ؛ادااپ ا یا  پا تر و تیبل ت به  ، همسرتیاهی تحیل چن ن پا  ه بداا د
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 محات او به ترب ش و و  بگذااید اخت یا پا اا ب شتر  وقت ارت،  یاک اقط

 .شد خواهد خوب شاررپاپ مدتک اا بعد اکن د ش   ن د.
 همسۀرتیا   نۀیا  پا ی  عمۀر  خواه د مک اگرهستم:  تو عاشق من -7

 اشیا ااتیاتیا لحظه بی هر  ه بگ رید ییپ بیش د، ا  پاشته خوشاختیاه اادگک

 اقۀط   ه محاتک  ه بداا د اا این .هست د و  عیشق و پورتش پااید  ه په د

 بنۀیبراین  اۀدااپ؛  ا  اییۀده  اشوپ، اشیا پاپه عمل و گفتیا پا و بمیاد ا قلبپ

 و  بۀی  اینکۀه  اا و هست د و  عیشق  ه بگوی د او به ابیا بی ااچند گیهکهر

 .هست د اید، خوشحیل ااپواج  رپه
 ااۀدام  تنیرب اگرچهباشید:  نداشته همسرتان اندام تناسب به کاری -8

بۀه   ااییۀد  ولۀک  ؛بیشۀد  مۀک  شۀدا  جۀذاب  را بۀ  رۀریع  بس یا هی  ااه اا یکک
  یاهییک بیید شمی اقط و  ن د پخیلت شدا جذاب برا  همسرتیا هی  برایمه

 بۀرا   دۀول  پاپا مثل په د. ااجیم  ند، مک پاخوارت شمی اا پااین اارتی  ه

 بخواپ چه اگوی د او به دس ...و وااشک هی    حنف ته ه لاغر ، ژل خرید

 این الاته...بپوشد و ااگک چه لایس/ ند ااگک چه اا خوپ مو /اخواپ چه و

 بۀک شۀ    خوارۀت  اظۀر  شمی اا همسرتیا اگر  ه بیش د پاشته مداظر ا ز اا

  ن د. اعلام اظرتیا اا
 تحت اا تیا اطراا یا تمیم  ه اکن د رعک وقت ه  باشید:  او حامی -9

 شوپ کم محسوب  یا ترین اشت اا اظر اایا،  یا این ب یواید. پا خوپ  نترل

 .نواپ مک وجوپ به امن ت عدم احسیس نایا پا ایرا
 به پقت بی  سک اینکه اا همهنباشید:  او حرف ی دهنده گوش فقط -11

 بۀر  مۀرپاا عۀلاوه   اینکۀه  اا ااۀیا  براۀد.  مۀک  لۀذت  پهۀد،  گوش شیا رخنیا

 ؛براۀد  مۀک  لۀذت  پهند؛ مک هم دیرخ و  رپه برقراا تعیمل هی نا بی پاپا، گوش
 شۀوید،  بحث وااپ ا ست.  یاک گفتن نهی و پاپا تکیا رر تنهی اا طراک ولک

 اهمیاد مک اا به  یا این چوا ادااید مواپ اظر بحث به ا  اگر علاقه ویژه  به
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 .ارت مهم شمی برا   ه

 خلاق ۀت  اا اغلب وعلاقه اظهیاعشق برا  مرپ ی باشید:  هنرمند -11

  شد مک اقیشک ،شعر بسراید همسرش برا  برا  مثیل:  ند. ارتفیپه خوپ بیید

 .ارت اداپه اا ااجیم نا تی به حیل مرپ   ه ه    ند مک  یاهییک و خلاحه

 وقت هر  ه هستند ا  به گواه خیاه پا مرپاا اا برخکباشید:  بامزه -12

 طۀوا  ایۀن  وجۀه  به هۀ    نیند. مک ا ز به حرف هی نا نمد، حرف به خیاه رتوا

 ا ز اپا حرف پا خ ل بیش د؛ب اایید احسیریت ابراا پا  ه طوا وهمیا اایش د

 قا ۀل  یاهۀی   ااایۀن  و عیشۀقیاه  پارۀتیا  اکیهک، ی  تعریف بوپ. بخ ل اایید

 .شوپ همسرتیا ازپ پا شمی به جذاب ت منجر توااد مک
 جسمیاک جذاب ت اا  ه ااراپ  پهد مک اشیا مطیلعیتاندام:  تناسب -13

 ااتخۀیب  معشۀوق  یۀی  پورۀت  به عنواا به احتمیل ب شتر  هستند، برخواپاا

 همچنۀ ن  و تۀر  احسیرک تر، شیپتر، اجتمیعک تر، پاشتنک پورت ایرا ؛شواد مک

 .ارند مک اظر به تر لایق
 و همۀیهنگک  ؛بیشۀ د  مرتۀب  و تم ۀز باشید:  داشته آراسته ظاهری -14

 تصوا  اریس بر برخک ااراپ  ند. مک جذب شمی اا ایخوپنگیه شمی، دی  زگک

 هۀی   به شۀکل  اا خوپ و ااتند مک اییپ  به احمت شدا جذاب برا  اشتایه،

بۀرا    اا جۀذاب تک  هۀ    هی نا اینکه اا غیال  نند؛ مک پارت غریاک عج ب و
 .ارۀت  بۀوپه  ا  ب هۀوپه   ۀیا   یاهۀی،  این   همه و ا یواپه اامغیا به خوپشیا

 پاع ن حیل و همیهنگ و مرتب  ه ارت این قسمت پااین مس له ترین مهم

 خراب ا ز شمی اا مثات و قشنگ هی  حرف حتک بوپا، ایمرتب .بیش د ریپه

 . ند مک
 تۀر  اینکه جذاب برا  به اشتایه ااراپ ب شتردهید:  ترجیح را سکوت -15

 بۀه ب راهۀه   ب جۀی،  و ایۀیپ   ۀرپا  ححات بی  نند و مک رروحدا ب شتر شواد،

 اۀرپ  پا رکوت، پااپ. قو  بس یا اوااک و تأث ر ذهنک ی  رکوت اواد. مک
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 شۀوپ؛  مۀک  راب اا جذاب ت هرخلأیک، و  ند مک یجیپخلأ ا خوپ د راموا پا

 خوپ جذاب ت اا شنواد؛ مک  متر و  نند ححات مک ب شتر  ه هییک نا بنیبراین

قیبۀل   و تۀر  عیقۀل  شۀمی اا  پاپا ب شۀتر  گۀوش  و رۀکوت  حیلآاکۀه   یهند. مک
 و ب شۀتر  بۀرا  حۀم م ت   مسۀیعد     ام نۀه  این و پهد مک جلوه تر اطم نیا

 .ارت جذاب ت پااهییت
  ن د، مک ححات ملایم و ارم هنگیم کهکنید:  صحبت ملایم و نرم -16

 بگذااید. تأث ر هی نا او  تواا د بر مک به ااحتک و  ن د مک خوپ جذب اا ااراپ

 . رپا ا ستند اطم نیا برا  منیراک ااراپ اوپجوش، و خشن هی  نپم
 بیعۀث  پیگۀراا،  بۀه  چۀه  و خۀوپ  به چه بک احترامکباشید:  محترم -17

 پا هۀم  و بیشۀ د  ناارته ظیهر بیید پا هم شمی شوپ. مک شمی جذاب ت ش یه

 ایۀن  و تراۀد  ترپید جذاب بدوا محترم، و مت ن و مؤپب ااراپ واارته. بیطن

  .ااد مک موج هی نا پاوا اا جذاب ت
 اارژ  اا اراواا شوخک بزا د. لاخند بس یا ولک نکنید: شوخی زیاد -18

 لاام مراهی  تدایک، به اراواا شوخک چرا  ه  یهد شمی مک جذاب ت و ذهنک

 جۀذاب ت  شۀمی    چهۀره  بۀه  تاسم  ه متاسم بیش د برپ. مک ب ن اا اا ااراپ ب ن

 .ارت جذاب ت همچن ن و متیات رنگ نک، پاتاسم؛ بخشد. مک عم قک

 
 
 
 



 

 

 

 هفتم فصل

 مردان نگاه از زنان جذابیت
 

  او پاوا   بیاهبلکه به راب منشک  ه پااپ پا  ؛به راب جذاب ت اا، اه
 )درموپابیترا(  ن د.

 
  موضوعات شامل این فصل:

 

 ؛مرپاا اگیه اا اایا جذاب ت 

 ؛ظیهر  ایاییک 
 ؛دوشش اوع  

 ؛بیش د پلسوا و پاواک: مهربیا ایاییک  
 ؛بیش د اج ب و دی دامن  

 ؛ومحات مهر  

 ؛بیش د اروتن و بیگذشت دذیر، ااعطیف 
 ؛ب نک خوش  
 ؛مختلف هی  نهام  پا اطلاعیت  رپا اضیاه  

 ؛بیش د مط ع خوپ همسر برابر پا 
 ؛بیش د پاشته خوپ به خوب احسیس 
 ؛احسیریت بوپا اولویت پا 

 ؛بیش د او خنده 
 ؛پاشتن شنوا گوش 
 ؛متقیبل وا نش  
 ؛بیش د خوش ححات  
 بییۀد  اا پا مرپاا، اااظر 

 پاشۀته  وجۀوپ  ایر میعلا

 .بیشد
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 مردان نگاه از زنان جذابیت

 ااۀدگک  ا  جیمعۀه  پا شۀیا؛ مۀی   مۀرپاا  اگۀیه  اا اایا جذاب ت ای تواهی 

 تمۀیمک تال غۀیت   ارۀت.  تر جذاب هی  خیام او  بر هی اگیه ب شتر  ه  ن م مک

جۀذاب   و ایاۀی    چهره اا جلب توجه، برا  …و هی همجل هی، الم لویزیواک،ت
  ه هی  ه پا ب میارتیا هست م و مرپهییک اایا شیهد هراوا  نند. مک ارتفیپه

 جۀذاب ت  بۀه  تۀی  بدهنۀد  جلۀوه  ایایتر اا پاااد خوپ پورت جراحک، عمل بی

 ارۀت   رپه زتمر  هی  جسمک ایاییک او  بر قدا نا جیمعه متأرفیاه بررند.

 ایپیۀده  و... احسۀیس  شراات، ااسیا ت،پینداا ،  قا ل اا پیگر مع یاهی   ه

 .ارت گراته شده
 هۀی  اا جۀذاب ت  پلایۀل  اا یکۀک  ظۀیهر   ایاۀییک ظاهری:  زیبایی -1

 وجۀوپ  بۀه  ظۀیهر  اا طریۀق   ۀه  جذاب تک گفتم؛ تر د ش  ه طوا همیا بیشد. مک

جۀذاب ت   ااۀزایش  هۀی   اوش رۀییر  اا تر اوا  بس یا و رریع تأث ر  نید، مک
 نی نه د ش می   همه ولک ؛ا ست جذاب ت برا   یاک شرط ایاییک گرچه. پااپ

 همۀوااه  و  ۀرپه   نکیش خوپ ظیهر   ماوپهی  و هی بر برتر  و ایست م مک

  ه هستم جذاب قدا نا من نیی  ه  ن م مروا مک خوپ ذهن پا اا دررش این

  ۀه  ا سۀت  بۀک پل ۀل   بنۀیبراین  …و اشۀوپ؟  ر ر من پیدا بی هرگز همسرم

 .شوپ مک محسوب هی خیام هدف اول ن ظیهر ، ایاییک به پرت یبک
 ارۀت.  ضۀروا   و مهم بس یا هی خیام پا دوشش اوعپوشش:  نوع -2

 هۀی   دلمُ طاق تنهی بیید حتمی   نند،  ه مک تصوا مرپم ب شتر امرواه متأرفیاه

لاۀیس   ااۀد  تلویزیۀوا  و هۀی  لهمجهی،  ررییل پا ه  تال غیتک و غریب عج ب و
 و اایاۀه  هۀی   لاۀیس  دوشۀ دا  بۀی  اا یۀ   ا ست. طوا این پاحیل که بپوشند؛
 اۀزپ  بس یا هم بیشد،مطیبق ارهنگ، نپاب، و اروم اح ل خوپ می   ه ظریف

اا  مۀرپ  اا، یۀ   اادام جذاب ت  ه ارت پارت  ند. مک جلوه تر جذاب مرپم
 بی اا ی   ه بیش د پاشته اظر پا هم اا اکته این ولک  شیاد؛ مک خوپ رو  به
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 رۀو   مۀواپ  ارۀت  ممکۀن  ،یمعه مۀی ج پا…و عرییا ا مه هی  دوش دا لایس
 پل ۀل  همۀ ن  بۀه  شواد. مواجه ا  طرف عده اا اشت هی  گرایش و برپاشت

  ."خیام ارت ی  شخص ت   اشیاه دوشش،"گویند:  مک ه  ارت

او    یاۀه این ام نۀه م را  ی  اا مسلمیا واجب ارت  ه پاب یادداشت:
هنگیم خۀیاج شۀدا    ویژه بهاو  پا ناایش  رپا  اییپه  ند و اا خوپناایک و

 اا منزل خوپپاا  امییند.
 همۀیا  به اا ی  برا  پاواک ایاییک و ااتیا برتر درونی:  زیبایی -3

 ظیهر و جسم به  ه اایشد طوا اقط این ارت. مهم و ، ظیهر  ایاییک م زاا

 . ن د ار دگک م زاا  پو به ی هر به بلکه ؛برر د خوپ
 جۀذب  اامۀرپ  ب شتر  ه ارت این حق قتباشید:  دلسوز و مهربان -4

 هی خیام گواه این هموااه و شواد مک اا ی  عیلک تفکرات و اروتنک مهربیاک،

 و مهربۀیاک ، ااۀراپ برخواپاااۀد     همۀه  ذهۀن  پا ا  ویژه جییگیه و اااش اا
 شوپ. مک احترام و شکوه بیعث پلسوا 

 اوقۀیت  تمۀیم  پا اا اجیبۀت  و دی ۀدامنک باشید:  نجیب و پاکدامن -5

  ن د. شکوای ااتیا، پا چه و  لام پا چه خوپ اادگک

 بۀرا   مۀرپ   ۀه  ا سۀت  بۀیوا رپاک  هی اا ب شتر برا  ومحبت: مهر -6

  ه اکن د  یا  بنیبراین پاااد ا یا او محات و مهر به عیطفک ا یاهی  ااضی 

 ومحاۀت  مهۀر  تواا ۀد  مک تی دس پ.بخوا اا عیطفک ا یا ااضی  خ ر همسرتیا

 .شوپ مک گل خیاهی بی محات،  ه  ن د؛
 اا توااۀد  امۀک  مۀرپ   ه  باشید:  فروتن و باگذشت پذیر، انعطاف -7

اا  هۀی  تحۀف  ایۀن  اگۀر  اکن ۀد  ش  بکشد. پرت خصوح یت این بی اا ی 
 ب مۀه  یۀ  عمۀر   اا خۀوپ  ااۀدگک  بپروااا ۀد،  خوپ پا محات و مهر بی همراه

 اا  رپا تشکر شد، ذ ر مرپااه خصوح یت قسمت پا  ه طوا همیا .اید  رپه

 اا نا د یمۀد   ۀه   ند مک ایجیپ و  پا اا بس یا بی اااش احسیرک هم مرپ ی 



 
 

 جذابیت و تأثیرگذاری در ارتباطات 58

 اا خۀوپ  رۀپیس  و تشکر  ه مراتب اایاک  رپ. خواهد مشیهده ا ز همسرش

 .پاااد ب شتر  مواق ت اایشویک، اوابط پا پاااد، مک ابراا
 لیمسۀی  به منفک پید بی و اایش د بدب ن لیسیم به اساتبینی:  خوش -8
 پرۀت  اا تدایک به پیگراا ازپ اا هی  خوپ اااش تمیم  یا این بی اکن د. اگیه

 .پاپ خواه د
 مختلف هی  پا ام نهمختلف:  های زمینه در اطلاعات کردن اضافه -9

شنیرۀک،   اواا بۀیلقوه،  هۀی   توااییک ییات اجتمیعک، اوابط گسترش" جمله اا
 لیمسی معنو ، ااتیاهی  اشد برا  تلاش تکیمل، برا  تلاش وپو،  ترب ت

 شخصۀک  ااۀدگک  بۀه  اا هی نا و  ن د مطیلعه " و... وجذاب ت ایاییک مثل اوا

   اشۀیاه  یۀ   دس خواا د، مک اا این  تیب شمی  ه  هم ن باندید.  یا به خوپ
  اید. برپاشته قدم ااه پااین  ه ارت مثاتک

   اشۀیاه  اا ویژگۀک  ایۀن  برخۀک باشید:  عمطی خود همسر برابر در -11
 و اظۀر  اظهۀیا  گواه ه   اا  ه ا ست معنک بدین این پااند مک اایا پا ضعف
 چنۀ ن  قۀدا  عۀیقلک،  مۀرپ  هۀر   ه ارت این حق قت ادااپ، خیاواپه پا اقشک

 پا دۀذیر   تسۀل م  وااپ. مۀک  عشۀق  او به وجوپ بی تمیم و پااد مک اا همسر 

 اسات برتر  و افس اشیا مقیومت بلکه ؛ا ست ضعف   اشیاه اه تنهی همسر

 .ارت )ج(خداواد پرتواات اا اطیعت همه، اا تر مهم پو خشوات هرگواه به
 بییۀد  هۀی  اا ااه حۀل،  پاایۀن باشدید:   داشته خود به خوب احساس -11

 اا ضۀم ر  اا هۀی  نا ااته ااته و بشنیرند پاااد، خوپشیا  ه اا منفک احسیریت

 بیعۀث  منفۀک  احسیرۀیت  این ایرا پهند تغ  ر یی و  نند حذف خوپ ایخوپنگیه

 چن ن هم و بیشند اداشته خوبک   اابطه مخیلف جنس یی و بی همسر  ه شوپ مک

  ۀیهش  یعنک هم ن و اداااد ا  ب نک خوش خوپ، ه   د راموا لیمسی به اسات

 ااۀداا:  عاۀیات  شۀوپ،  مک بیعث بک اااشک  ه احسیریت این اا برخک جذاب ت.

 . …و بوپا اشت ااوپا، محاوب بوپا، احمق ک،بک اااش احسیس
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 بۀی  نم ختۀه  ااۀیا  هۀی   حۀرف  اگۀر احساسدات:   بودن اولویت در -12

 بۀی   ند؛ بنیبراین افوذ مرپ ی  قلب پا عم قی  شوپ مک بیعث بیشد، احسیریت

 بۀه  همسرشۀیا،  قلۀب  تسخ ر برا  اایا نا، برپا  یا به و احسیریت پاشتن

 .اداااد ا یا تلاش اییپ 
 اا اا یۀ   بتواانۀد   ۀه  پاااۀد  پورت مرپم   همهباشید:  رو خنده -13

 پرت او به ا  العیپه اوق احسیس خندااد، مک اا ااک وقتک مرپ  هر بخندااند.

 ،)پاپه ااجۀیم   ۀه  تلاشۀک  اغم علک(بخندااد  اا ااک اتوااد هرگیه ولک پهد مک
  ۀه  ارۀت  ایۀن  نا و ارت اهفته اکته ی  احل پااین  ند. مک بد  احسیس

 و اایا ارلام  ه ارت پل ل هم ن به ا ستند، شیید« جد  خ لک «جذاب ااای
 محدوپیت ایجیپ بی پااپ تی مک حذا بر پیگر، ی  بی شوخک اا اا ایمحرم مرپاا

  ند. جلوگ ر  هم به ایمحرمیا عیطفک   علاقه اا هی، نا ب ن
 اا شۀیا  هۀی   حرف اایا  ه خواهند امک مرپااداشتن:  شنوا گوش -14

  ۀه  اایا )همیاند پهند. گوش اا شیا هی  حرف  ه خواهند مک لکهب ؛بشنواد

 پاشۀته  تعیمۀل  هۀی  نا بۀی   ننۀد،  مۀک  حۀحات  همسرشیا بی وقتک پاااد پورت
 و اعیل عمل ی  پاپا گوش حیل که پا ارت اافعیلک عمل ی  شن دا بیشند.(
 اا حۀدایک  ارت ممکن خواا د، مک اا  تیب این  ه اعلا  هم ن ارت. نگیهیاه

 اۀه " ایۀد  شۀن ده  اا حۀدا  نا شۀمی  حیلۀت  پاایۀن  بررد؛ شمی گوش به رواب 

 لیقی اااش برایش  ه پهد مک اشیا همسر حرف به پاپا گوش "اید پاپه گوش
 .ارت مهم شمی برا  و هست د
 او په ۀد،  مۀک  قۀراا  محاۀت  مۀواپ  اا  سۀک  وقتۀک متقابل:  واکنش -15

 مقیبل طرف وااید، مک عشق  سک به وقتک ارت. محات ابراا به مند ا زعلاقه

 ارۀت  ذاتک ویژگک )این ی   ند مک د دا واایدا عشق به شدید  تمییل ا ز

 بیشد مک اثایت شده طوا  یمل به ولک ؛ریپه قیاوا این ی  اایش د.( اگراا دس

 رۀر  مۀی  اا  ۀه  بۀد   ااتیاهی  چه و خوب ااتیاهی  چه شوپ؛ مک بیعث  ه
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 ارت چه بهتر دس شوپ. تکراا یااتیاه گواه همیا ا ز مقیبل طرف اا ااد، مک

   هیۀ ااا بۀی  ا ز او تی په م ااجیم همسرمیا به اسات اا خوب ااتیاهی  می  ه
 . ند مقیبله به مثل خوب، ااتیا

 اا وگۀو  گفۀت  یۀ   چطوا  ه پاا د امک اگر باشید: خوش صحبت -16

 اا رخنرااکهی   مهیات و ب یا ان  تیب  ه  نم مک پعوت شمی اا  ن د، نغیا

 ام مطیلعه امیی د. وشته ه من ا

پورت عزیز برا  معلومیت ب شتر اصۀل رۀخنرااک اا  ۀه پا    یادداشت: 
 هم ن  تیب ارت مطیلعه امیی د.

 :باشد داشته وجود زیر میعلا باید زن در مردان، ازنظر -17

 پاا، مسلمیا؛ متدین، پین 

 شفیف؛ و همواا دورت ،دذیر ااعطیف اارژ ،بی 

 بدا؛ اا تر بیای   مر ،ب میا  اقداا 

 ایریلم هی  پاداا دورت، او  هی  لکه چ ن وچروو، وجوپ عدم. 

 به شیا نل ایده اایا پاااد، ااتظیا مرپاا اغلب  ه ارت هییک ویژگک هی این

 امۀی  ؛ارۀت  متفیوت مختلف، مرپهی  پا تفکر طرا الاته این بیشند. مجهز نا

 دورت مثل) هی ویژگک این اا اا، برخک ی  جذاب ت پا  ه پاشت توجه بیید

 بۀدا  او  حۀوات،  بۀر  بخۀیا  وجوپ عدم وچروو، چ ن وجوپ عدم شفیف،

 ارت. تأث رگذاا و...( مو بدوا
  

 



 

 

 

 فصل هشتم

 داشتنی دوست های انسان جذابیت راز 01
 

 دۀول،  مثۀل  چ زهۀی  بعضۀک  اا منۀد   بهره عدم وجوپ بی هی ااسیا اا برخک

 افس به اعتمیپ و اارژ  هم شه اجتمیعک گسترپه، ااتایطیت یی و ایای   چهره

 برابۀر ایۀن   پا تواانۀد  امۀک  هۀم  هۀی  ااسۀیا  تۀرین  شۀکیو  حتک .پاااد خیحک

 اینگواه .پهند اشیا اویک ترش خوپ اا و  نند مقیومت جذاب هی  شخص ت

 و ااهنمۀییک   مۀ ،  بۀرا    ۀه  هییک همیا پاخشند؛ مک محفلک هر پا هی نپم
 . بوپ خواهند  سک هر   گزینه اول ن مصیحات،

 او» پااپ: مۀک  وا دررش این به اا همه  ه ارت ا  گواه هی به ص ت ناشخ

 امی « ند؟ مک جذاب حد این تی اا او چ ز  چه اداام؟ من  ه پااپ چ ز  چه

 هۀی اا  بۀوپا نا  اااشۀمند  احسۀیس  چ سۀت؟  پیگۀراا  هی بۀی  تفیوت نا واقعی 

 ا ستند، گرااپی تأی د پاایل به گیه ه   ااراپ اینگواه .گ رپ مک اشأت شیا پاوا

 عۀیپات  . ننۀد  مک د دا خوپشیا پا اا نا  ه افس پاااد به اعتمیپ ناقدا چوا

 ایۀن  مثۀل  به افسک اعتمیپ بی و جذاب هی  شخص ت  ه ،پاااد وجوپ خیحک

 .بنداۀد  مۀک   ۀیا  بۀه  اواااۀه  حۀوات  بۀه  خۀوپ    رۀیااده  پیۀدگیه  حف  برا 
 ارا نا وقت دس .تا س شیاس   اای ده افسک به چن ن اعتمیپ اا برخواپاا 

 افۀع  هی به اا نا بتواا د بلکه ؛ ن د مطیلعه اا ااراپ اینگواه عیپات ارت ار ده

 . ن د خلق خوپ برا  ب شتر  جذاب ت و  افس به اعتمیپ و بارید بهره خوپ
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 شۀیا  مشتر  ترین بزاگ هی چه مخیطب نا «:همه»با محترمانه رفتار -1

 و مؤپبیاۀه  ارۀتثنی  بۀدوا  و شۀه هم  ااتیاشیا ارتوااا، گیاروا چه و بیشد
 پاو خۀوبک  بۀه  اا ایۀن  پاشتنک پورت هی  شخص ت .بوپ خواهد محترمیاه

 بیشۀند،  پاشۀته  ا  محترمیاه ااتیا خوپ مقیبل ارپ بی هم چقدا هر  نند  ه مک

 ااتۀیا  اااش  ننۀد،  ااتۀیا  مؤپبیاۀه  غ ۀر  پیگۀر   شخص بی او مقیبل پا اگر

 . برپ خواهند ب ن اا ا ز اا خوپ   مؤپبیاه

 ااتۀیا  همیاگواۀه  پیگراا بی» طلایک قیاوا: پلاتینی قانون از پیروی -2

 پااپ: ایۀن  اریرک کلمش ی  .« نند ااتیا تو بی پیگراا پاا  پورت  ه  ن

هۀی   بۀی نا  قسۀم  یۀ   پاااۀد  پورۀت  همه  ه گذااپ مک این بر اا ارض قیاوا
 بۀی  ارۀت  ممکۀن   سۀک  هۀر   ۀه  گ رپ مک اا ایپیده احل این و شوپ برخواپ

 جمع م یا شدا پا شنیخته اا افر ی  .شوپ خوشحیل متفیوتک  یملا  چ زهی 

 بگ رپ قراا توجه مر ز پا اینکه اا پیگر افر ی   ه حیلک پا نید، مک خوشش

  ۀه   ۀن  ااتۀیا  ناگواۀه   سک هر بی «گوید: مک دلات نک قیاوا امی ؛ارت متنفر

  نۀد.  مۀک  برطۀرف  اا شۀکل م ایۀن  ترت ۀب  ایۀن  بۀه  و «.پااپ پورت خوپش
 مهیات پیگراا هی  خوارته« خواادا» پا پاشتنک پورت و جذاب هی  ااسیا

خوشۀییند   بیعۀث   نند  ه مک تنظ م طوا  اا خوپ ااتیا و پاااد اییپ  بس یا
 . باخشد ب شتر  هی احسیس ااحتک به نا و هی شوپ نا

 اا حۀرف    ارۀتفیپه : کوتداه  گوهدای و گفدت  از اسدتفاده  عددم  -3

 ااتایط برقراا  اا جلوگ ر  برا  ااه ترین شده تضم ن  وتیه گوهی و گفت

مغز   ن د، برخواپ پیگراا بی نهنک نپم مثل وقتک شمی .ارت مکیلمه پا حسک
 شۀوپ  مک بیعث این و پاپ قراا خواه د اتومیت   ایوبر  حیلت او  هی اا نا

 خۀوپ  مخیطۀب  بۀی  پاشتنک پورت ااراپ. اکند ازپیکک احسیس شمی بی  سک

عم ۀق   ا ۀز   وتۀیه  و اوامۀره  گوهۀی  و گفت پا حتک  نند و مک رقرااب ااتایط
 هۀی   دررش ااحتک به شوپ مک بیعث پیگراا هی به ذاتک نا   علاقه .شواد مک
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 ااۀدگک  مهۀم  هۀی   جناه پیگر به اا شنواد مک دیرخ پا ناچه و بپررند خوبک

 . پهند ااتایط گوینده

 و هۀی  جۀذاب   ااسۀیا : دیگر چیز هر از بیش ها، آدم روی تمرکز -4
 پا .پاااۀد  خۀوپ  هی  اطراف ااسیا به واقعک و ذاتک ا  علاقه برخواپ خوش

 ایۀن  بۀه  اییپ ااراپ گواه این .هستند پیگراا اکر به خوپشیا ب شتر اا ات جه،

 تمۀیم  تمر زشیا چوا پیگراا هستند،   علاقه مواپ چقدا  نند  ه امک اکر

تلاشک  ارد امک اظر به  ه ارت پل ل هم ن به .ارت شیا اطراا یا او  مدت
 بۀرا   بتواا ۀد  هۀی اا  عیپت نا این اینکه برا . پهند ااجیم بوپا جذاب برا 

 و بگ ریۀد  ایحۀله  هوشۀمندتیا  هی  موبییل اا  ن د رعک بگ رید،  یا به خوپ
 هۀی اگۀه   هۀی  نا  حۀحات  او  اا تمر زتیا .شوید متمر ز تیا اطراا یا او 

 مۀواپ  پا چ ۀز    سک وقتک .بده د خواه د مک هی به نا  ه دیرخک اه پااید،

 ا  گواه به همراه  ن د، منیراک دررش بی اا حراش گوید، مک شمی به خوپش

 .  ند بیا شمی برا  ب شتر اا پلش   رفره بتوااد  ه

: دیگدران  بده  خدود  اثبدات  بدرای  حدد  از بیش تلاش از اجتناب -5
 بۀی  اا پیگۀراا  بۀی  خۀوپ  گوهی و گفت و مکیلمیت پاشتنک هی  پورت ااسیا

 پا  ۀه  ا ست اینگواه . نند امک در خوپ هی  مواق ت و هوش اا هییک پارتیا

 .گ ۀرپ  امک هی شکل ذهن نا پا اریری  م ل این  نند، مقیومت م لک چن ن برابر
 اا پیگۀراا   ننۀد محاۀت   مک تلاش رخت  ه  سیاک پااند مک خوبک هی به نا

 . نوااد مک وجوپ به وپخ اطراا یا پا بد  احسیس  نند، خوپ متوجه

 بۀی  ااۀراپ  اینگواۀه : شخصدی  نظرات و حقیقت میان تفاوت درک -6

 حسۀیس  موضۀوعیت  و برااگ ۀز  بحۀث  لیمسۀی  بۀه  خیحۀک  ناامش و متیات

 ننۀد   مۀک  اوشن  یملا  اا این امی اداااد، ابییک ابراا عق ده هی اا نا .درپاااد مک
 موضوع .محو  قتاه حق ارت، شیا اظرات حرای  گویند مک  ه چ زهییک  ه

 تغذیه، یی و وا س نیر وا   برایمه ر یرت، تی گراته جهیاک گرمییش اا بحث
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 بۀه   ه پاااد وجوپ هی  اییپ  ااسیا  ه پااند مک اا هی این بیشد، نا هرچه  ه

 اا موضۀوع  ارۀت  ممکۀن  حۀیل  و پاع ن اهمند مک مواپ پااین اادااه همیا

 . با نند متفیوت

 شیا واقعک خوپ هی ااسیا اا پرته این: نکرد بازی نقش از اجتناب -7

 یۀی  و بشنیرۀد  هی اا واقعک نا شخص ت اینکه برا   سک ا ست لاام .هستند

 خۀوبک  هی به نا .پهد ااجیم خیحک تلاش  ند ب نک د ش اا شیا بعد  حر ت

 به  سک هر. نید امک خوشش مصنوعک ااتیا بی هییک اا نپم  س ه   پااند مک

 جۀذب  گذاااۀد  مۀک  امۀییش  بۀه  اا خۀوپ  حق قک شخص ت  ه ااراپ  رمت

 وقتۀک  . ننۀد  هۀی اعتمۀیپ   به نا توااند مک موضوع به این علم بی چوا شوپ، مک

 ارت ممکن به ااحتک پااپ، ا یتک چه و   ست واقعی  شمی مقیبل طرف اداا د

 . بگ رید ایحله او اا

 شۀیا  خوش پاااد بیلایک پاواک ااسجیم  ه  سیاک اا همه: یکرنگی -8

 مفهوم یکراگک .ریپگک هم ن به ارت، یکک شیا عمل و حرف چوا ،یدن مک

 و هی  جذاب ااسیا .شوپ مک پشواا عمل پا نا  یاگ ر  به امی ؛ارت ا  ریپه
 بۀدگویک  اا بیشۀند  منۀد  بهره ویژگک اااین هم شه اینکه برا  پاشتنک پورت

 د؛پهنۀ  مۀک  ااجۀیم  اا پارت  یا هم شه و  نند، مک اجتنیب پیگراا رر دشت

 . اایشد شیا افع به اگر حتک

 ابیا اا ایخوپنگیه و طا عک حوات هی به ااسیا: لب بر لبخند داشتن -9

 اسۀات  خوبک حس پیگراا خواه د مک اگر . نند مک تقل د خوپ مخیطب بدا

ترت ۀب   ایۀن  به .بزا د هی لاخند به نا  رپا ححات هنگیم بیشند پاشته شمی به
 ایۀن  و پهنۀد  مۀک  دیرۀخ  لاخند بی اا شمی ندلاخ ایخوپنگیه حوات به هی ا ز نا

 . ن د د دا خوبک احسیس شوپ مک بیعث

 پاشۀتنک  پورۀت  و افۀس  بۀه  اعتمیپ هی  بی ااسیا :زندگی به عشق -11

 اا نا چۀوا  شۀواد  امک خسته اادگک اا گیه ه   .هستند اشت یق اا در و مثات
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  ننۀد  ۀه   مۀک  اگیه اادگک به اشت یق بی ناقدا و ب نند مک العیپه اوق اتفیق ی 

 پا مشکلک ه   اینکه اه .بیشند اشت یق اااین بخشک پاااد پورت ا ز پیگراا

 اگۀیه  مۀوقتک  مۀوااعک  عنۀواا  بۀه  مشکلات به امی ؛بیشند اداشته خوپ اادگک

 هۀی بۀه   نیۀد نا  مۀک  دۀ ش  مشۀکلک  وقتک .تغ  ر قیبل غ ر رراوشت اه  نند، مک
 پهنۀد  مک اپامه ام د این هب و گذااد، مک بد اواهی  شواد مک ییپنوا خوپشیا

 . بوپ خواهد بهتر اوضیع بعد میه یی هفته یی بعد اوا  ه

 بندی جمع

 پاشۀتنک  پورۀت  هۀی   عۀیپت  و هی ویژگک تنهی پاشتنک هی  پورت ااسیا

 خۀوپ  پا توااۀد  مۀک  ا ۀز  پیگر   س هر  ه ااد پاپه درواش خوپ پا خیحک

 پیگراا هستند اکر به بیشند خوپشیا اکر به ناکه اا هی ب ش نا .پهد درواش

 بوپا، احترام مواپ شدا، پاشته پورت احسیس ا ز  نند پیگراا مک  یا  و

 او  ب شۀتر  هرچۀه  :بیشۀ د  پاشۀته  ییپ به . نند د دا پیده شدا و شدا پاو

 بوپ. خواه د تر پاشتنک پورت  ن د، تمر ز پیگراا



 
 



 

 

 

 نهمفصل 

 لباس ظاهر و

 
د)ج( این ارت،  ۀه لایرۀش دۀی  زه    هی  مومن ازپ خداوا یکک اا اااش

 ((ص)حضرت محمد ) بیشد و به  م ااضک شوپ.
 

 )درموپا بیترا( ی  لاخند ریپه، بس یا بهتر اا ی  لایس گراا ق مت ارت.
 

 موضوعات شامل این فصل:
 
 ؛چک ده 
 ؛ااسیا ظیهر 
 جوا  رپا ی  لایس منیرب وجذاب؛ 
 هی  برا  خرید لایس؛ هی و اکته المیا  لایس 
   و ناارته شدا؛تم ز 
 هی؛ هی  پا مواپ دوشش و نارتگک خیام اکته 
 هی  پا مواپ دوشش و نارتگک نقیییا. اکته 
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 چکیده

 بۀه  مۀی   ۀه  پهۀد  مۀک  اشۀیا  لایرۀک  خوش و دوشک ش    ه پارت ارت

 می مواق ت تنهییک به چ زهی این اقط امی گذاایم، مک احترام و پیگراا خوپمیا

 اۀوع  و مۀیا   ۀرپا  حۀحات  طراِ پا بیید هی این بر علاوه  ند. تضم ن امک اا

 .بیش م ا  حراه ااراپ هم بی ااتیامیا
 هست؛ شیید ظیهر ایاییکِ اا اراتر بوپا چ ز  پاشتنک پورت و جذاب ت

 یۀی  پاشتنک بیشد پورت و جذاب بس یا امی بیشد؛ اداشته ایاییک حوات  سک

و  ااتۀیا   اک،ب ۀی  جۀذاب ت  احۀل  پا امۀی  بیشد؛ جذاب و ایای بس یا توااد مک
 اظر خوب به تی بخریم، خوبک لایس تی  ن م مک  وشش می بیشد. اداشته بیطنک

 و تۀر  جۀذاب  تۀی   نۀ م  مۀک  اعییۀت  اا ظۀیهر   هۀی  اپمو تمۀیم  ب ۀیی م. 

 اوع این  ه  ن م مک اراموش طوا معمول به امی ؛برر م اظر به تر پاشتنک پورت

 بیعۀث   ۀه  چ ۀز   وااههمۀ  و هستند گذاا و ظیهر  طوا  یمل بههی  جذاب ت

 چ ۀز   نا بمۀیا م،  پاشۀتنک  پورۀت  و جۀذاب  تر و طولااک ب شتر می شوپ، مک

این  اهم ت حییز اکته شوپ. مک پاپه بروا ااتیا و عنواا ب یا به می اا  ه هست
 اعتاۀیا  مۀی  ظۀیهر  به توااد مک  ه هست بی پیگراا می ااتایط  اوعِ این  ه ارت

 رریع می و پاااد جذابک و ایای بس یا ظیهر  هپیدیم  اا هی خ لک حتمی  باخشد.

 و بیحۀیل  نپم عجۀب  گۀوی م  مۀک  خوپمۀیا  و د شِ شویم مک ظیهرشیا جذب
 متوجۀه  تۀیاه  گ ۀریم،  مک ااتایط هی بی نا وقتک  ه امی هست؛ ا  پاشتنک پورت

 ایۀن  حتۀک  و ا ست  رپیم مک  ه اکر نا قسم پا احل نپم این اه شویم، مک

 بوپا مؤپب  ه بیش د پاشته ییپ به . رپ تحمل شوپ کام هم لحظه ی  اا نپم

بی رۀویه   و ارمک هی  مهمیاک برا  ا  اقط حراه و ش   ااتیاهی  پاشتن و
 .ا ست مهم  یا  هی  ملاقیت یی

 پاایۀد  پورۀت  نیۀی  :بده ۀد  دیرخ تیا پل پا هی دررش این به لطف اموپه

  ند؟ ااتیا بک اپبیاه و بک تفیوت شمی بی  سک
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 . نۀ م  ااتۀیا  شوپ، ااتیا می پاایم بی پورت  ه طوا  همیا میا  یااطراا بی
رۀیعت   هۀر  و اوا هۀر  بییۀد  بیشۀ م  پاشته خوبک ااتیاهی  اینکه برا  قطعی، 

 هیۀ ااا و شۀدا  جۀذاب   ۀه  جۀی  نا اا پهۀم،  مک مژپه شمی ی  به  ن م. تمرین
  ۀه  ا سۀت  لاام احۀلا   شۀوپ،  مۀک  محسوب مهیات ی  ا ، ااتیاهی  حراه

 اا بعۀد  تنهی پهم مک قول تیا برا   ن م. تمرین اا هی مهیات ریل این ی ه ریل

 ااجۀیم  اا  ۀنم  مک عرض تیا خدمت  ه موااپ  این میه چنیاچه چند گذشت

 و شۀ    تۀیا  ب ۀیا  و ااتۀیا  عملک  ن د، خوپتیا  یاهی  اواااه پا بده د و
  نۀ م  اکر و  ن م حرف  ه اارژ  ا ست لاام پیگر یعنک ؛شوپ مک ا ، حراه

 . نم  یا چک بیید موقع ت حیلا پااین من  ه

 و خیاۀه  اا تۀواا م  مۀک  محترمیاۀه،  و شۀ    ااتیاهۀی   ااجیم شروع برا 
 اگر یی و براپا و خواهر ارااد، میپا، ددا، مثل  ن م، ارتفیپه اطراا یا خوپمیا

 اطرا ۀیا خوپمۀیا   بۀی  اا ااتیاهۀی  ایۀن  تواا م مک هست م خیاه اا پوا هم اعلا 

 مۀی   ه قراا ارت چوا بیش د اگراا  مک ی  ممکن ارت اعلا  . ن م ینتمر

 ااتیا تغ  ر اا اطراا یا  ه پااپ احتمیل و تادیل شویم ا  حراه ش   و ارپ  به

  ۀه  ا  اوامۀره  هی  اادگک پا په م، مک شمی به اا حق  مک شو ه شواد. می

 ااحتک احسیس و  مااتایط ارت پا هی بی نا تر ب ش  ه به ااراپ  اسات پاایم،

 په م امک بروا خوپمیا اا اا خوب ااتیاهی  و احترامیت قدا نا نا  ن م مک

 اطراا یام بی امیاک هم من خوپ   ن م. بک احترامک شیا برا  هم  مک شیید یی و

 چ ۀز  همه وقت، حرف  و تمرین  مک بی اایش د، اگراا بوپم، دس طوا هم ن

 .شوپ مک عیلک و گ رپ قراا مک مثات مس ر پا

 خۀیاواپه  پا شۀوپ  مۀک  بیعۀث  می، خوبِ ااتیاهی  اشد بر علاوه  یا  این

 و ناامۀش  ،ات جۀه  پا بیشۀ م،  پاشۀته  تر  بخش اثر و تر حم مک اوابط بهتر،
 .پاشت خواه م خوپمیا خیاواپه و خوپمیا هم اا اضییتک

 سۀک   ازا ت و اپب واقعی  خواهک مک اگر گفت مک برایم  ه پاشتم پورتک
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 بۀی  هۀییش،  ایرپرۀت  بۀی  نیۀی  با ن نپم ارت، قسم چه  ه بار  دک و ا نکب اا

 ااتۀیا  خۀوب  اگۀر   نۀد؟  مک ااتیا همسییه خوپ خوب بی گیاروا ارتوااا،

 یۀی  و شۀمی  دۀ ش  پااپ دۀس  اه، اگر ازا تک ارت، بی و خوب دس نپم  ند مک

 . ند مک اقش بیا  هییش بیلاپرت

حۀحات   محترمیاۀه  خ لۀک  خوپش پرت ایر ااراپ بی  ه  سک اکن م ش 
 و بۀیلا ارۀت   بسۀ یا  افۀس  عزت و افس اعتمیپ به  پااا  شخص این  ند، مک

 . ننۀد  حۀحات  خوپشۀیا  ایرپرۀت  ااراپ بی احترام بدوا توااند مک گراه همه
 شخصۀ ت  یۀ   رۀیختن   ه پارت ارت میرت، شخص ت اشیاگر می ااتیا

  ۀه   ۀوچکک   ااتیاهی امی برپ، مک امیا  مک اعتمیپ قیبل و جذاب خوب و

 .شۀوپ  مۀک  شخصۀ ت  این شدا ریخته بیعث تدایک به په م مک اا ااجیم هی نا
 قۀدا  نا بییۀد  ااتیامۀیا  .اداااۀد  ا  د چ ۀده  چ ۀز  ه   ایای و خوب ااتیاهی 

 اظۀر  بۀه  مصۀنوعک  خ لۀک  یی و  ن م اکر بخوایم اینکه بدوا  ه بیشد خیلص

 ا ۀیا  پیگۀر   چ ز یاو دشتک  رپا تمرین جز  هم  یا این  ن م. ااتیا بررد

 پا وجوپ ادااپ مرپم پومک ارحت ااراپ، او  تأث رگذاا  اول ن برا  .ادااپ

 پا و پهنۀد  قۀراا مۀک   قضیوت مواپ اا می می، بی ملاقیت پقییق و هی ثیا ه اول ن

شخصۀ ت و   اا  لۀک  تصۀویر   پهنۀده  شۀکل  مۀی،  ااتۀیا  و ب ۀیا  ظیهر، واقع،
 .میرت هی  توااییک

 

 انسان ظاهر

 ظۀیهر  ارۀیس  ملاقۀیت، بۀر   اول ثیا ۀه  7 تۀی  3 پا اا ااۀراپ  هی، سیااا ذهن

 .ااد مک برچسب و  ند مک قضیوت

قضۀیوت   ب نۀ م  مک بیااول( )برا   ه اا اشخیحک اخواه م هم اگر حتک می
و  ایخوپنگۀیه   ۀیملا   حوات به می مغز هم بیا بزا م، برچسب شیا برا  و  ن م

بۀر   اگۀیه  اولۀ ن  همۀیا  پا اا مقیبل رفط و پهد مک ااجیم اا  یا این خوپ یا،
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 هۀی  نپم مۀی  همۀه  .پهۀد  مک قراا خوپش قضیوت  مواپ پااپ  ه ظیهر  اریس

 و شۀدا  پاشته به پورت تمییل بیش م. پاشتنک پورت و جذاب پاایم پورت
 اا ویژگۀک  ایۀن   سۀک  و اگر هست می همه وجوپ  پا گراتن قراا توجه مواپ

 پورۀت  هۀم  شۀمی  حتمی  . ند پش ش خو مواپ پا  مک بیشد؛ بیید اداشته

 بیش م پاشته اعتمیپ قیبل و جذاب، ایای ظیهر  شوپ مک چطوا  ه بداا د پااید

 )بۀرا    ۀه  ا  لحظه پا تی پاشته بیش م تن به اا لایرک اوع چه بهترارت یی و

 خوپش قضیوت مواپ اا می شخص نا اگر  ن م، مک ملاقیت  سک بی بیا( اول ن

 . ن م حَ  ذهنش پا اا خوپمیا خوبک ضیوت ق بتواا م پاپ، قراا

 جذاب و مناسب لباس یک جورکردن

 ۀه   هۀییک   لمۀه  وضوح همیا  به توااد مک  ن م، مک تن به  ه لایرک اوع هر
 قال .بگذااپ تأث ر مخیطب پا و  ند برقراا ااتایط پیگراا بی  ن م، مک ححات

 اا بیشد، یعنک وپمیاخ منیربِ  ن م مک تن به  ه لایرک  ن م رعک چ ز هر اا

 امکۀیاش  اگر بنیبراین بیشد. پاایم اا نا خرید توااییک  ه ممکن جنس بهترین

  ۀه  چ ز    ف ت، اا بعد  ن م. ارتفیپه   ف ت بی اجنیس  یلاهی و اا پاایم اا

 بۀوپا،   پوخۀت  خوش ایاییک، پااپ، اهم ت لایس پاشتن به تن و خریدا پا

 ناچۀه  م یا پااین و لایس ارت، نا ستنِاش تن به به احطلاح و طرح و ااگ

یۀ    ...و اۀلاا  اروشۀگیه  اا خریدا و برِاد، همیا میاو یی ادااپ، اهم ت  ه
 .موااپ ارت همچوا

 لباس خریدن برای مهم های نکته و ها لماری لباسا

 بهتر ارت پااپ. ا یا تکیاک خیاه ی  به لایس نلمیا  بیا ی  وقت چند هر

 اینکۀه  بۀرا   بده م. ااجیم اصل هر شروع یی ااتهی را ب اا تکیاک این خیاه  ه

 بهتۀر ارۀت   بریۀزیم،  پوا اا  ۀدام  و پاایۀم  اگۀه  اا لایرک چه ن بیش م مطم

 :بدیم قراا اا مداظر ایر مواپهی 
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 نید  ش امک میا تن پا هی لایس  ه شویم ن مطم  رپیم، د دا واا اگر 

 اایشد؛ اش گک دیاه احتمیل یی

 بۀی  چوا اکن م، جمع و پاخل ااریم اا پمیاخو شکم شدیم چیق اگر 

 نا  ه اوا طول پا ممکن ارت و اپیم گول اا خوپمیا اقط این  یا

 بخواید؛ بر اراوااک مشکلات به اا دوش دیم لایس

 بۀه  و  نویزواۀه  میا تن به میا لایس و  رپیم  م واا شدیم، لاغرتر اگر
 دۀ ش  اا میا هی  لایس تواا م مک  ند، مک گریه می  تن پا لایس احطلاح

مدل  ارم، اگر پااپ، لایس به بستگک )الاته  نند، جواش تیباریم  خ یط
 بده م(؛ ااجیم اا  یا این  ند خراب امک اا لایس تر  ب یی

 نۀ م.  برارۀک  هۀم  مۀدل  و طۀرح  لحۀیظ  اا اا پاایۀم   ه هییک لایس  

 اااشۀی  پیگۀر  و بگۀذاایم   نۀیا  اا ااد ااتیپه مُد اا واقعی  هییک  ه لایس
 ؛اکن م ارتفیپه

 مۀیا   هۀی   لایس گذاشتن  نیا پا اا تجدیداظر هم ن هم ااگ مواپ پا
 بکن م؛

 نمۀیپه  و شۀده  اتۀو  هم شۀه  پهۀ م،  مۀک  المیا  قراا پا  ه هییک لایس 

 دوش دا بیشد؛

 مرتب پا  و هم رر دشت و  ن م بند نویزوا  وت پا منظم اا هی لایس
 بیشند؛ پرترس پا ااحتک به تی بده م قراا المیا 

 هم شۀه   خوا ارۀتند  ااگ اگر پاایم. اگه تم ز هم شه اا میا هی   فش
  نۀ م  رۀعک  دوشۀ م  مۀک   ۀرم   هۀی    فش اگر و بُرس  ن م. اا هی نا

 تم ز لایس و بیشد عیلک ظیهرمیا اگر چوا بیشند، تم ز هم شه دیو و

 خوپمیا اظر به شیید اایشد، تم ز میا  فش امی دوش ده بیش م ش کک و

 برپ؛ روال مک ایر اا ظیهرمیا و دوشش   ل  ه بیش د ن امی مطم ؛ا یید

 پوبۀیا  اقۀط  بهتۀر ارۀت   یم،وبۀر  خرید به اییپ  ه اداایم پورت اگر 



 
  

 نهم: ظاهر و لباسصل ف 72

 برا  هم بیا ی  و تیبستیا و بهیا اصل برا  یکک  ن م، پاریل خرید

 امستیا؛ دیی ز و اصل

 پوام لری تی چند  ه پوخت اا خوش ریپه، هی  لایس میا، رل قه به بنی 

  ن م؛ ااتخیب اا پاشت خواهند

 ر ۀت  پاشۀت م  قۀالا    ۀه  هییک لایس بی تواا م مک اا جدیدمیا هی  لایس 

  ن م؛ پرت وی 

 برا  .بیشند می منیربِ شیا ااگ و طرح  ه  ن م ااتخیب اا هییک لایس 

 چۀیق، یۀی   اشخیص برا  ریپه هی  خط و ت ره هی  ااگ عمومی مثیل،

هۀی    ااۀگ  یۀی  هستند، تر منیرب  وتیه قد پاارا برا  عموپ  هی  خط
  سیاک به ت ره هی  ااگ و نید مک ت ره و رازه دورت به ب شتر اوشن

 پاااد؛ اوشنک  ه دورت

 ۀه   جۀی  نا تۀی   ن م، تن به  یامیا محلِ برا  خواه م مک اا لایرک اگر 
 بهتۀر ارۀت   یۀی  غ رعۀیپ   هی  ااگ و هی مدل هی، طرح اا ممکن ارت

 خیب اکن م؛اات جِلف بگویم

 ااتخۀیب    یامۀیا  محۀل  بۀرا   اا لایرک اوع چه  ه پاا م امک پق قی  اگر
 پقۀت  مۀیا  ای س یی و مواق همکیااا دوشش طراِ به بهتر ارت  ن م،

 ؛بگ ریم الگ و هی نا و اا  ن م

 هۀی    لاۀیس   نۀ م،  مۀک  شۀر ت  معمولک و پورتیاه هی  مهمیاک پا اگر
، اپوشۀ م  هسۀتند  وبۀرق  اقا دۀر   یۀی  شۀ    خ لک  ه اا میا دلوخوا 

 هۀی  به نا پاایم  ه شوپ احسیس میا پورتیا طرف اا  ه ممکن ارت

 ؛اروش م اخر مک

 الزامک ارت، ارمک هی  لایس دوش دا ارمک، مرارم و هی مهمیاک پا 

 این جمع نا پا حیضر ااراپ  پیگر یی و مهمیایا  اکن م اا این  یا اگر

 جی نا پا  ه ااراپ  و برایمه ان برا   مک اااش می  ه اا پاااد تصوا
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 خوپمۀیا  بۀرا    مۀک  احتۀرام  طوا هم ن و هست م قییل حضوا پاااد

 ؛گذاایم مک

   اکنۀ م،  تظیهر اده م، اشیا اا ا ست م  ه چ ز  اا تصویر  وقت ه 

 تصۀویرِ  بهتۀرین   ۀه  بۀده م  ااجیم اا میا تلاش تمیم اکن م، بیا  اقش

 رۀ مییک  و بیش م خوپمیا اههموا و بده م هیااا اا اا خوپمیا ممکن

 ؛اکن م هیااا خوپمیا اا واقعک غ ر

 منتقۀل   اا پورتک حس اوشن هی  ااگ و قدات حس ت ره هی  ااگ
و  ارۀمک  هۀی   ااۀگ  ا  رۀرمه  و ر یه، خی سۀتر   هی  ااگ  نند. مک

 .هستند تر ارمک غ ر طوامعمول به و  رِمک خی ک و ا  قهوه هی  ااگ

 شدن آراسته و تمیزی

 مۀیا   یاهۀی   او  تأی ۀد   مُهرِ دس بریم، مک  یا به اا ایر هی  هاکت اگر

 :هست

 ؛بگ ریم شیوا و بریم حمیم به اواااه  ن م رعک 

 اگۀر   یۀی  بۀزا م،  مسواو اا میا هی  پاداا غذا، وعده هر خواپا اا بعد
هۀی    ریجق اا میا پهن بو   رپا تیاه برا  ا ست، امکیاش میا برا 

 ؛ ن م پهارتفی اعنییک خوشاو ننده

 ؛بیش م پق ق و حسیس  ن م مک ارتفیپه  ه عطرهییک به اسات 

  جۀی اا  نا اینکه اا بعد یی شوپ مکیاک وااپ می اا قال اایید می عطر بو 

 ؛بمیاد بیقک جی نا پا هنوا  رپیم ترو

 بۀرا  مۀی   هۀی  نا بو  عطرهی اا ارتفیپه مدت، ی  اا بعد  ه جی نا اا 

بۀرا    عطر  بو  شیید  ن م. ارتفیپه  م مقداا به دس شوپ، مک عیپ 
 بو ِ اا  ه ممکن ارت و اه پیگر شخصِ برا  امی ،بیشد خوشییند می

 ؛شواد می اذیت عطرِ

  اداااد، ا  ناارته و خوب ظیهر احلا  چسا ده به هم و چرب موهی 
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 و طراوت تی بشوایم، منیرب شیمپوهی  بی اا میا موهی  بهتر ارت  ه
 ؛ نند حف  اا طا عک خوپشیا ظیهر

 ا ست.  خوب احلا  عمومک هی  محل پا  رپا ناایش یی ایخن گراتن
 اا قاۀل  بهتر ارۀت  با ند. هی حیلت پااین اا می ادااپ پورت  س ه  

 ؛بده م ااجیم اا  یاهی این شویم خیاج اا خیاه اینکه

 ایاییک، و دوش دا ناارتگک لایس پارت گفت، شوپ مک  لام ی  پا 

 .پیگراا و خوپ به گذاشتن احترام یعنک
 

 ها خانم آراستگی و پوشش مورد در های نکته

 خ لۀک    ۀه  لایرک :بیشد اادااه و منیرب  یملا  میا هی  لایس  ن م پقت
 ؛ا ست ایای بیشد بلند  خ لک یی  وتیه خ لک  وچ ، خ لک بزاگ،

 چه   ه شدیم متوجه حیلا تی حتمی  بپوش م: لایس میا بدا اوع بی منیرب
 احلا  هی لایس اا بعضک و ارت همیهنگ و جوا می بدا یب لایرک را 

 یۀ   اا حتمی  پاایم مشکل  یا این برا  اگر بهتر ارت نید، امک به می

 ؛بگ ریم مشوات میا دوش ش   پورتیاِ اا یکک یی بی تجربه اروشنده

 قطعۀک  قۀیاواِ  اینکۀه  وجوپ بی  ن م: د دا اا نید مک می به  ه هییک ااگ 

 بییۀد  امۀی  نیۀد،  مک ب شتر  ک به ااگک چه  ه ادااپ وجوپ مواپ پااین

 ؛میرت براااده ب شتر هییک ااگ چه  ن م و  شف بداا م

 بۀه   می اا و  نند مک برقراا ااتایط ااراپ بی و ااند مک حرف می هی   فش
 منتقۀل  رۀییرین  بۀه  اا حسۀک  و گوینۀد  مۀک  ایۀیپ   چ زهی  پیگراا

 به بوپا ااحت پاع ن و شدبی ریپه  ه  ن م ااتخیب اا  فشک . نند مک

 پا اا مۀیا  همخوااک پاشته بیشد.  وا  بۀوت  هم میا هی  ااواع لایس

  ه بپوش م هییک  فش  یا محل برا  اگه پاایم. متورط یی  وتیه اادااه

  وتیه  وا  ریپه ارمک هی   فش دوشیاند. اا مک می دی  هی  ااگشت

 ؛هستند هی نا بند بهترین بک هی  بوت یی
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 ۀوا    هۀی   بۀوت   ن د، ااتخیب اا بوتک خواه د مک مهمیاک  برا اگر 
 دوشۀ دا  بلند ارت، خ لک قدمیا اگر امی، خوبک ارت؛ گزینه هم بلند

 مۀی،  پاپا اشۀیا  تۀر  جۀذاب  جۀی   بۀه  ریاتک په بلند هی   وا  بوت

 ؛ نند عمل مک برعکس

 و  تۀر  ظریۀف  چقۀدا  هر اعتدال. حد پا امی  ن م، ارتفیپه ایوانلات اا
 خوپامۀییک  اا پوا بۀه  و رۀیپه  ا  گواه به ایوانلات اا بهتر. رت ش  

 لایس ی  واقعی  بند گرپا ی  شیید و ایای هی  گوشوااه ارتفیپه  ن م.

 ؛پهد مک اشیا حیحاش اا ایایتر و

 یعنۀک (ارۀت.  بهتۀر  بیشد تر اایاه چقدا هر  ن م مک ااتخیب  ه لایرک 

 ؛)اایشد مرپااه به را  لایرک

 ؛بیش د اداشته غل ظک ایشنا  ه بهتر ارت 

 اا  هۀی  نا و پاایۀد  اگۀه  معقۀول  هۀی   ااۀدااه  پا اا تیا پرت هی  ایخن
 ؛ ن د روهیا مرتب

 خوپتیا و چهره  رپا ایایتر برا  چه  ن د، مک ااگ اا تیا موهی  اگر 

ااۀگ   بۀی   ۀه   ن ۀد  ارتفیپه ااگک اا رف د، موهی  دوشیادا برا  چه
ااگ  او  وغریب عج ب  لکخ  یاهی  و بیشد همیهنگ تیا حوات
 .خوپامییک اه ارت نمدا اظر به بهتر هدف اده د. ااجیم تیا موهی 

 

 آقایان آراستگی و پوشش مورد در هایی نکته
 و  حراۀه  او  گۀذاا   ررمییه معنک به می دوش داِ لایس بیش م، مراقب

 ؛هست میا اادگک

 اا هی اا م ناتو مک  ه هییک دتلوا و قیق یخن میاند ا  جداگیاه هی  لایس 
تۀواا م،   مۀک   ۀیا  ایۀن  بی  ن م. ااتخیب  ن م، جوا همدیگر بی نریاک به

 ؛بیش م پاشته متفیوت لایس پرت چند

 ؛منیرب بیشد میا برا  ب شتر  ه  ن م ااتخیب اا هییک ااگ 



 
  

 نهم: ظاهر و لباسصل ف 77

 ؛هستند اانده تنگ، خ لک هی  لایس اادااه به گشیپ خ لک هی  لایس 

  خ لۀک  هۀییش   یاک نرت ن اادااه هب شویم ن مطم د راهن، خرید برا 

 ؛اایشد  وتیه یی بلند

   لایس  اگر امی اکن م ارتفیپه اکتییک اا  وتیه، نرت ن د راهن بی وقت ه
 مشۀکلک  لاۀیس  ایۀن  دوشۀ دا  ارۀت،  شکل این به می شغلکِ ریامیاک

 جۀی ب خوپمۀیا  اا ا  حراۀه  تصۀویر  یۀ   خۀواه م  مۀک  اگۀر  امی ؛ادااپ

 ؛ ن م خوپپاا   وتیه نرت ن د راهنِ اِاا دوش د بهتر ارت بگذاایم،

 میا  واتک اا ااگشت ره تی پو اادااه به بهتر ارت می قیق یخن نرت ن 

 ؛بیشد ب روا

  و بگذاایم وقت خوپمیا منیربِ و اادااه لایسِ  رپا د دا برا  حتمی 
 ؛بکن م اا  یا این حوحله اهییت بی و رر ارحت

 اا  مۀیا   ۀواتک  بیلایک پ مه اایستیپ هنگیم پاایم، تن پایشک به وقتک
 ؛ ن م بیا اا هییش پ مه اش ن م مک چو ک او   ه امیاک و باندیم

 ارت اجایا  واقعی  موضوع این ب یید. دیی ن  مربند خط تی بیید اکتییک 

 ااۀدااه  اا اکتۀییک  اگۀر  ا سۀت.  دذیراتۀه  مۀواپش  پا چ ۀز   وهۀ   

 ؛پهد مک اشیا ا وپ و اینگیه ارپ ی  اا می بیشد، تر اش  وتیه معمول

 و بپوشۀیاد  اا میا هی  جوااب بیید دتلوا بلند  ارمک، هی  لایس پا 
 ؛ب یید او  بوت

 او  اا مۀیا  دیهی  وقتک  ه بیشند بلند قدا نا بیید هم میا هی  جراب 

 ؛اشوپ پیده میا دیهی  ریق ااداایم، هم مک

 ت ۀپ   وقتۀک  عنۀواا  ه    به و بیشد دتلوا ااگ هم بیید هم جراب ااگ
 اا پاایۀم  تۀن  بۀه  پایشۀک رۀ یه   ی  اگر به طوا مثیل: پاایم؛ ارمک

 ؛اکن م ارتفیپه هی  رف د جراب

 دوشۀ دا   هنگۀیم  بهتر ارت  ن م. همیهنگ هم بی اا میا بوت و  مربند
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 ؛بیشند ااگ میا ی  بوت  و  مربند ارمک هی  لایس

 ؛ ن م دی به بندپاا هی  بوت بهتر ارت دوش م مک اگر پایشک 

  ؛پهد مک اشیا اا امیا اا ب شتر چ ز  خوب، ریعت  ی 

 ااحۀت  پا نا  ۀیملا   و ب ییۀد  بۀه مۀی   بیید دوش م مک  ه لایرک  ل، پا 

 ؛بیش م
  اگۀر   و بشۀوی م  اا خوپمۀیا  حۀوات  مرتب ریلم، دورتک پاشتن برا

 ؛ ن م ارتفیپه  ننده مرطوب هی   ریم اا پاایم خشکک دورت

  وتیه اش اادااه بهتر ارت اایم.پ اگه تم ز و شده احلاح اا میا موهی  

 اا اینکۀه  مگۀر   نۀ م،  بلند اا میا موهی  معقول ا  ویی پا اادااه بیشد

 ؛برب یی م ار دگک برایش عهده

 ی   برا  بلند هی  ایخن پاشتن پااید، اگه  وتیه حتمی  اا تیا هی  ایخن
 .ارت اشت بس یا مرپ

 
 
 



 

 
 

 دهمفصل 

 شدن ای رفهح و جذابیتبرای  مهارتی سخنرانی،
 

 ند، رخنرااک بۀه او حضۀوا ذهۀن و رۀرعت      مطیلعه، ااسیا اا  یمل مک
 )ارااس س ب کن(  ند. امی اوشتن، ااسیا اا پق ق مک ؛پهد ااتقیل مک

 

گ راۀد، ااواحۀک هسۀتند  ۀه مۀرا       هی  ه هموااه مرا پا بۀر مۀک   این ااسیا
 نند  موپ مک  رخنوا  خوپ واا اوا بی همنش نک و ش وه شنیرند و اوابه امک

 )ارایادو دسوا(  شنیرند.  ه مرا مک
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 چک ده؛ 
 ؛منزل پا 

  ؛اااندگک مهیات 

 ؛رخنرااک اا قال 

 ؛بوپا نمیپه 

 ؛چند اکته خوب پا رخنرااک 
 ؛پام م کروان 
 ؛خوب شروعِ پاشتنِ برا  خوب ااه هفت 

  ؛م، چه اگوی مچه بگوی 
 اراموش اا رخنرااک متن چگواه 

 اکن م؟

 ؛دیییا رخنرااک 

 چگواه تمرین  ن م؟ 
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 چکیده
و  و ۀیا   سۀب  یۀ   بهاۀوپ  بۀرا    ۀه  هستند اییپ  هی  مهیات و عوامل

تأث رگۀذاا    و جمع پا  رپا رخنرااک مهیات ااد.  لاام ارپ  اشد چن ن هم
 بخۀواه م  اگر .هیرت نا ترین ضروا  و ترین مهم اا یکک هم مخیطایا او 

 تأث رگۀذااترین  قداتمندترین و ب ن پا اا مشترو مهیات  ی  و ویژگک ی 

 ااۀراپ  ایۀن  بوپاِ رۀخنرااک  تأث رگذاا و  رپا رخنرااک باریم، ایم جهیا ااراپ 

 اگۀر  طۀوا  وهمۀ ن  ...و گیاد  مهیتمی ه تلر، ارت وجیبز، :هست؛ به طوا مثیل

 شۀویم  مۀک  ب نۀداایم، متوجۀه   اگیهک ریامیا هر بیلا  رطحِ ااراپ  او   مک

 پااا  افر په  ن م ارض .ا ستند بهره بک مهیات این اا هم ریامیا هر مدیراا

 بۀه  شخصۀک  افۀر،  په اا این قراا بیشد و هستند اشته ی  پا عیلک تخصصِ

 توااۀییک   ۀه  شۀوپ  ااتخیب مک شخصک ش  بدوا شوپ، ااتخیب مدیر عنواا

 نید مک م یا به "رخنرااک" ایم وقتک .پاشته بیشد بهتر  رخنرااک و رخنگویک

 همۀراه  بۀه  و تریاۀوا  دشت  بریم  ه بیید  ن م اکر میهی اا خ لک ممکن ارت

 مۀن  بگوی م: خوپمیا به شیید یی ححات  ن م. ب شتر یی افر 100 برا  رلاید

 بۀرایم  مۀواپ   همچ ن ی  هم اگر اداام و رخنرااک جی ه   و وقت ه    ه

 طۀول  پا نا بۀی  تر ب ش می  ه چ ز   نم؛ امی مک حلش قسمک ی  ب یید د ش

پا  هسۀت.  ا  و حراۀه   ۀیا   اواااۀه،  هی  ححات  رپا پاایم ررو یا اوا
 او  گذاشتن تأث ر پاحیلِ هست م، رخنرااک پاحیل هم هی امیا پااین می واقع

 یۀی  حۀحات  اا مۀی  هۀدف    ۀه  پیگۀر  چ ۀز  هر یی  رپاش و متقیعد مخیطب،

 هیۀ ااا ا  حراۀه  رۀخنرااک  و  نۀ م  مۀک  رخنرااک  ه امیاک می .رخنرااک بیشد
 شۀد.  خواهند بیا می د شرات و می برا  جدید  پَاهی  بدواِ ش  په م، مک

 می توااد مک  ه هست می اعتایاِ چن ن هم و ااراپ پیگر بی می ابط این او واقع پا

 تمۀیم  همۀ ن حۀیلا   مۀی  اگۀر  دررۀ داد:  ثروتمنۀد  اۀرپ   یۀ   اا .بکشیاد بیلا اا

 تواا د مک هم بیا نیی  ن م، حاس اا شمی پاجییک بگ ریم و اا شمی هی  پااایک

 اوتلف ی  نم به ارت  یاک اقط بلک،  ه گفتند برر د؟ ایشیا ثروت این به
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 هۀی   رۀخنراا  ب شۀترِ   ه بداا م ا ست رخنرااک؛ بد ی  شروع برا  .بده د

 مۀواپ  پا تررۀک  اگۀر  .بوپاۀد  ااوپاۀد، ااتضۀیح   خۀوب  اولش پا ی، ا  حراه

 ایۀن  واقۀع  پا اداشته بیش م، بی نا  یا   ه بهتر ارت پااپ، وجوپ رخنرااک

 رۀخنراایا  پااپ، چۀه  وجۀوپ   ۀس  هۀر  بۀرا   و امیا هر پا و هم شه ترس

اا  تۀرس  این اگر .اییپ یکک پا و  م یکک پا ا . حراه رخنراایا چه  یا، تیاه
 تۀرس  الزامک ارت، اگۀر  می پا ترس این وجوپ   ن م. ش  بیید بیش م اداشته

برا  مۀدیریت   )پورت عزیز، .شد امک رخنرااک رخنرااک، ااوپ می وجوپ  پا
ام مطیلعۀه    ۀه مۀن اوشۀته   اا  "تۀرس اا رۀخنرااک  "تواا د  تیب  تیا مک ترس

 هست ایای خ لک جمله ی  . ن م شروع بیید اقط ابتدا برا  بنیبراین (.امیی د

 شروع بیید بوپا عیلک برا  بیش د، عیلک اایید  رپا شروع برا  :گوید مک  ه

 خ لۀک   ه ا ست این منظوا  ن م، ارتفیپه رخنرااک برا  ارحتک هر اا . ن د

 و شواد عیحک می هی  ححات پرت  اا بق ه ویما مک جی هر و بیش م دُرحرف
 .تر ازپی  هدف به تر  وتیه چه هر رخن ه تلر: قول به نمد. این بگویند بیا

 منزل در

و  امۀن  ا  خیاۀه  پاشتن به منزل، پا مؤپبیاه و ریپه هی  عایات برپا  یا به
 وقتۀک اا   نۀد.  مۀک   م  خ لک اوامره مشیجرات اا پوا به و ارترس بدوا

 اا تعۀداپ  یۀ   اده ۀد.  خۀرج  به خسیرت  ن د مک ارتفیپه مؤپبیاه هی  جمله

 گوشۀت  اامثۀل اینکۀه     نند مک تعریف  سک اا وقتک گویک  ه هی هستند نپم

 مؤپبیاه، ااتیا پاااد! مک بر شیا ج ب اا اا اقد دول پااا یی!  َنند مک   شیا تن

 ررایت  ننده ارت. ویروس ی  مثل حتک یی و خم یاه مثل

 رانندگی تِمهار

 ارۀت  اااندگک مهیات مثل مهیات ارت، ی  هم رخنرااک بختیاه خوش

 بییۀد  اقۀط  رۀخنرااک  احولِ و هیاپمو تعداپ ی  پااستن و مربک  نیا ی  پا

 رۀخنرااک  ه  واقع ت ارت ی  این . ن م تمرین و  ن م  ن م، تمرین تمرین
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 بتواا م اینکه را ب و نید امک وجوپ به شاه ی  قو  ب یا ان پاشتنِ یی و رپا 

 اواااۀه  و بیشۀ م  پاشۀته  یاکبیید دشۀت  ن م  برقراا مؤثرتر  ااتایط پیگراا بی

 ااجۀیم  اا هۀی  قۀدا ایۀن تمۀرین    نا بده م. ااجیم اا اییپ  هی  تمرین و یاهی 

 موقع تک هر و جی پا هر ااحتک به بتواا م و شوپ می وجوپ اا جزیک ه  بده م

 .ن م  ححات خوب هست م ه 
 :پااپ وجوپ مرحله دنک مهیاتک هر گراتنِ ییپ برا 

 ؛پاا م امک  ه پاا م امک .9

 ؛پاا م امک  ه پاا م مک .2

 ؛تواا م امک امی پاا م مک .3

 ؛ایش یاه امی تواا م مک .4

 شد د چ ده خ لک .په م مک ااجیمش ا  حراه بعد و تواا م مک تمرین بی .7

     شدم.گ لحظه ی  خوپم هم اه،

 بنیبراین پاا م امک اا چ ز  اداا م  ه میاکادانیم:  نمی که دانیم نمی -1

 برطۀراش  بخۀواه م   ۀه  اارپیم دک میا ضعف به نا یعنک ؛پاا م امک چ ز ه  

 . ن م
 بیید اا چ ز   ه شدیم متوجه مرحله پاایندانیم:  نمی که دانیم می -2

 .پاا م امک امی بداا م

 وعلمش م ن   یا چک بیید پاا م مک اینجی پا :توانیم نمی اما دانیم می -3

 .بده م ااجیمش تواا م هنوا امک امی  رپیم، د دا اا
 امۀی  بۀده م؛  ااجۀیمش  تواا م مک مرحله پااین :ناشیانه اما توانیم می -4

 ایش یاه. خ لک
  ۀه   سۀیاک  و خوپمۀیا  به :دهیم می انجامش ای حرفه و توانیم می -5

 دشتکیا و تمرین بی می توااست م گویم، مک تاری  بررند مرحله این تی توااستند

 .برر م خوارت م مک  ه به مهیاتک
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 سخنرانی از قبل

  نۀ م،  نمۀیپه  و تمۀرین  بییۀد  رۀخنرااک  یۀ   هیااا اا قال  ه اا مواپهی 

 : رپ بند  تقس م ایر هی  بخش شوپ به مک

 چۀه  بیید مخیطب نخر پا  ه رخنرااک اااین هدف: و موضوع تع  ن .9

 ا  ات جۀه  چه نرااکرخ این اا .پهد ااجیم اا  یا  چه یی حسک بگ رپ

 اطلاع اریاک اا رخنرااک موضوعک پااین قراا ارت نیی پاایم، ااتظیا

 چ ز هر یی  ن م اا متقیعد اشخیحک بفروش م، اا خدمیتک یی  یلا  ن م،

 ؛پیگر

چ ۀز    چۀه   ۀه  بداا م بیید مخیطایا: برا  هیااا محتوییت   رپاِ نمیپه .2
 ؛ارت مهم می مخیطبِ برا 

 چۀه  بۀی  و  سیاک چه رخنرااک امیاِ پا من خیطایاِم  ه اااین نگیهک .3

 و پاااد ارهنگک چه پاااد، جنس تک و رن چه هستند: رطحِ اطلاعیت
 چ ست؟ رخنرااک اا این شیا ااتظیاات

 چطۀوا   ۀه  رۀخنرااک  محتۀوا   مۀواپ  پا  ۀرپا  اکۀر  و  ۀرپا   یا .4

 ؛ریا  شده بیشد ریپه

 خواهنۀد  مۀی  اا اا احتمۀیلک  هۀی   دررش چه مخیطایا اینکه  ب نک د ش .7

 ؛درر د
ویۀدیو   خوپمیا اا تواا م مک  یا این برا  بدا، ابیا او   رپا تمرین .6

  ؛ ن م رخنرااک به شروع و بییست م نی نه د ش اینکه یی بگ ریم
 ضۀاط  چنۀ ن  هۀم  و رخنرااک برا  شده شا ه ریا  اجرا  و تمرین .5

  ه  هیاپمو احلاح و خوپمیا حدا  به پاپا گوش .حدا  خوپمیا

 ؛ارت املا
 ؛باریم دیی ن و بیلا اا میا حدا  ارت لاام  ه جیهییک برا  تمرین .0

 .رخنرااک پا طنز تمرین .1
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 بودن آماده

 مَۀت  درواسوا ارت.) ستکبرا  ش شدا نمیپه چ ز ، برا  اشدا نمیپه

 تک(  گرَ   مَ
بۀه   بررۀد  چۀه  شۀواد،  نمۀیپه  قاۀل  اا بییۀد  هۀم  بداهه هی  رخنرااک حتک
 رۀخنرااکِ   ۀرپاِ  نمۀیپه  بۀرا   اگۀر  .شده ایز  برایمه و ارمک هی  رخنرااک

 هیۀ ااا خۀوبک  رخنرااک ش  بیش م، بدوا اکرپه حرف وقت قال اا خوپمیا
 دۀریم،  مۀک  نا شۀیخه  بۀه  شۀیخه  ااایۀن  پا وقۀت رۀخنرااک   پاپ، اخۀواه م 

 اا بعۀد  ام ۀدواام  .پهۀ م  مۀک  ااجۀیم  رۀیمیا  و رَر بک و تکراا  هی  ححات

 ام رۀخنرااک  و تمۀرینِ  طراحک برا   یشکک  ه، ماگوی  خوپمیا به رخنرااک

 ۀنم،   مک تلاش ب شتر قدا چه هر پاام: اعتقیپ ارحت به گذاشتم. من مک وقت
 وقۀت  قاۀل  اا خوپمیا رخنرااک برا  می شوپ اگر مک ب شتر ارحت برا  من

 اا قاۀل  شۀوپ.  مک ب شتر خ لک رخنرااک پاهنگیم میا افس به اعتمیپ بگذاایم،

 . نۀ م  مۀک  برپاشۀت  اا رخنرااک نا هیااا بعد اا و  یایم مک اا بذا  رخنرااک
 اکۀر  به نا ااجع و بگذاایم وقت و  ن م  یا میا رخنرااک او  قال اا وقتک

 ب نک اا د ش مخیطایا احتمیلک هی  دررش یی ااتیاهی اا خ لک تواا م مک  ن م،

 اکپا ۀل رۀخنرا   و بیشۀ م  پاشۀته  ا  یکپیاچۀه  و منسجم هی  ححات  ن م.

 .بده م هیااا اا اثربخشک

 سخنرانی در خوب نکته چند

 شۀروع  ارۀت.  خۀوب  و دییۀیاکِ  نغۀیا  پا خۀوب  رۀخنرااک  ی  ااا 

  ۀه  امۀیاک  چوا شوپ؛ ااجیم شکنک یخ یکک بی  ه رخنرااک بهتر ارت

رۀنگ ن   العۀیپه  اۀوق  رۀخنرااک  مح ط شروع  ند خواهد مک رخنرااکِ
  ۀرپا  عملک به پعوت ی بی  توااد مک هم رخنرااک دیییا پا و ارت

 بۀی  و بۀوپه  اا رۀخنرااک  هۀدف   ه پیگر چ ز هر یی رخنرااک مطیلب

 ؛بمیاد بیقک مخیطب ذهن پا  ه شوپ ااجیم خلاق ت
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 رۀطح  گۀویک  لط فۀه  و گۀویک  پارۀتیا  دررۀ دا،  دررۀش  اا ارتفیپه بی 

 ؛بده م اازایش رخنرااک طولِ پا اا مخیطب و توجه هوش یا 

 ه جۀیا و  خیطر به اینکه ویژه به خوپمیا بیشد، بداِ ابیاِ به میا حواس 

بهتۀر   پاشته بیشد، وجوپ ممکن ارت  یا ابتدا  پا  ه بیلایک ارترس
 و ارترس اشیاه  رپا به پگردی دی ی  اا بییست م، ثیبت یکجی  ه ارت
 ؛افس ارت به اعتمیپ عدمِ

 اا و  نۀ م  رۀیا   ریپه خوپمیا رخنرااکِ پا ممکن ارت  ه جی نا تی 

 تۀرین  د چ ۀده   ۀه  بیشۀ د  ن مطم بگ ریم، ایحله د چ ده خ لک مسییل

 ؛هستند تصویرریا  و ریا  قیبل ریپه هم هیاپمو

  و  هۀی  واژه  متۀرین   ۀه  رۀلایدهییک  اا تۀواا م  مۀک  تصویر ریا  برا
 ؛ ن م ارتفیپه اا پاااد تصویرهی ترین  مرتاط

 بیشۀند   شۀده  ریا  ریپه  ه اموپااهییک و نمیاهی اا میا رلایدهی  پا
 اکن م. ارتفیپه اعداپ اا ممکن ارت  ه جی نا تی  ن م. ارتفیپه تواا م مک

 ؛ ن م تادیل تصیویر به اا اعداپ تواا م مک  مک خلاق ت بی

 ،و  رپا ححات ررعت  به میا حواس  ن م. ححات اری و بلند واضح 
 پیۀواا  برا  می  ه بیش م متوجه .میا بیشد حدا  تن  برپاِ دیی ن بیلا و

 مخیطاۀیا  بۀی  خۀوبک  ااتاۀیط چشۀمک   بتواا م بیید  ن م، امک خنرااکر

 غریاک و عج ب  یاهی  میا هی  رخنرااک پا ا ست قراا . ن م برقراا

 ؛بده م ااجیم

 یۀ   شۀوپ  حۀحات  قۀراا ارۀت    ه موضوعک مواپ پا رخنرااک پا 

 اا  ۀیا  ایۀن  و شۀویم  جزی ۀیت  وااپ بعۀد  و بده م هی لک ااا تصویر

 اا و شۀوپ  نشنی رخنرااک اواد بی مخیطب  ن م تی ااتکر مرتاه چندین

  ۀیا  این به احطلاح پا شوپ. می حف  هی  ححات یکپیاچگک طراک

 .اوت اوم این، اوم گویند مک
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 میکروفن دامِ

 امۀی،  اۀه؛  پاشۀت د یۀی   اا  ۀرپا  ححات م کروان تجربه بی حیلا تی پاام امک

 ن ۀد،   م کۀروان حۀحات   بی جییک  ه قراا ارت  نم اگر مک د شنهیپ تیا برا 
م کۀروان   اا  ۀه  بۀیا  اولۀ ن  من .بیش د پاشته تمرین بی م کروان قال اا حتمی 

 اکۀر   ۀرپم.  اا خراب ام رخنرااک  لِ و م کروان ااتیپم پامِ به  رپم ارتفیپه

تۀی   الاتۀه   نۀد.  اا خۀراب  من رخنرااکِ بتوااد وجاک ا م ور له ی   رپم امک
  ۀه  بۀوپ  اگفتۀه  هم بۀرایم   سک و بوپم اکرپه ارتفیپه م کروان اا من امیا

 خوپم حدا   رپم، ححات به شروع وقتک .ا فتم پامش به تی بیشم مواظاش

 شۀدم  امک متوجه احلا  شن دم، مک پوبیا اا حدا  خوپم د چ د، گوشم مک پا

 یی خوب ارت هم ن  نم، بلندتر بیید حدایم اا قدا ارت. چه حدایم بر پ   ه

 حۀدا   تکۀرااِ  ا  ثیا ه م لک چند وقفه  مک بی وقتک ! م ارت خ لک حدایم

 و گویم مک چک پااستم امک بوپم، شده متعجب ی  قسمک شن دم مک اا خوپم
 اا ام رۀخنرااک   ۀلا،   پیگۀر  گذشۀت   ۀه  پق قه چند اا بعد .بگوی م بیید چک

 بعۀد   رۀخنراا  اا و  ۀنم  قطۀع  اا حۀحاتم  شۀدم  مجاوا .بوپم  رپه خراب

 اینکۀه  اا قاۀل   ۀنم  مک د شنهیپ دس .باراد د ش اا ه برایمهاپام تی  نم پعوت

 بۀی  حۀدا   و  ن ۀد  شۀروع  اا بی م کۀروان  تمرین شوید، بحرااک چن ن پچیاِ

 . ن د عیپ  خوپتیا برا  اا م کروان

 خوب شروعِ داشتنِ برای خوب راه هفت

 چنۀد  اا  متر ارت می خوب دیییاکِ و شروع پا خوب، رخنرااک ی  ااا

 به هی اا نا و جلب  ن م خوپمیا به اا یضرااح توجه  ه پاایم تارح پق قه

 هی رخنراا اا خ لک  ن م. مند علاقه خوپمیا هی  ححات

 تکراا   هیاپمو بی اا شیا رخنرااک طلایک هی  ثیا ه و اول ه هی  ححات

  ننۀده    س ۀل  و ب نۀک  د ش قیبلِ خ لک این خوب  نند. مک شروع  ننده و خسته

 ا  مثیل: به گواه؛  ن م پوا   یا این اا شوپ مک  ه جی نا تی رتبهتر ا ارت و
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 پاایۀن چنۀد   پاام قصۀد  و هستم الااک من"گویند: مک رخنرااک شروع برا 

 خوب،  یمل موااپ بتواام ام دواام  نم ححات الاا موضوع مواپ پا پق قه

 و ...نقی  جنیب محترم مس ول ن اا طوا هم ن بدهم، هیااا شمی به اا جیمعک و
 ییا   رپاد می اا  ه ممنوام ااشیا و  نم مک قداپااک و تشکر ...نقی  جنیب

 "هست د... مستحضر  ه طوا همیا و بده م ااجیم اا  یا الاا توااست م تی

 .پهند مک اپامه شیا  ننده خسته و مکرا هی  ححات به قسم  هم ن و
 عایاتنداا: خوب شروعِ پاشتنِ برا  خوب ااه هفت

  ن م؛ تعریف جیلب پارتیاِ (9

 اکیهک بگوی م؛ (2

  ن م؛ دخش تأث رگذاا  وتیه  الم ی  (3

  ن م؛ ب یا ا  متح ر ننده  واقع ت یی نمیا (4

 بپرر م؛ برااگ ز چیلش هی  دررش (7

  نند؛ تصوا اا چ ز   ه بخواه م مخیطایا اا (6

 . ن م ارتفیپه تأث رگذاا هی  قول اقل اا (5
 

 پاشت م پورت طفلک میاه اا می ب شترِ :کنیم تعریف جالب داستانِ (1

 هی ررییل یی ر نمییک هی  الم به می اا خ لک هم اعلا  هم ن یی بشنویم، پارتیا

 اتفیقۀیتک  چۀه   ه بداا م پاایم پورت و هستند واا پارتیا چوا پاایم؛ علاقه

 ی  پیداِ دی  اشست د  ه یدا هپاشت اا تجربه این بیا ی  حیلا تی حتمی  .ااتد مک

 طوا، هم ن هم میا  وپ ک پوااا پا یی ید،ا هاشد امیا گذا همتوج و احلا  الم

  نجکۀیو   رپاۀد  مۀک  تعریۀف  میا برا   ه هییک پارتیا دی  اشست م مک وقتک

 هۀم  پارتیا .اداشت معنک میا برا  احلا  امیا گذاِ و شوپ مک چک  ه بوپیم

 مهۀ ک،  پارتیاِ ی  گفتنِ به شروع ارت. وقتک قسم  هم ن رخنرااک امیاِ پا

 شۀده  جلۀب  پارۀتیا  بۀه  توجهش تمیمِ مخیطب  ن م مک پاا خنده یی امزنلوپ

 متوجۀه  اا امۀیا  گۀذاِ  هۀی  خ لۀک   ۀه  طۀوا   بۀه  شۀوپ  مک  وبِ پارتیا وم خ
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 بیید رخنراا هر  ه ارت العیپه اوق مهیات  ی  گویک پارتیا الاته شواد. امک

 بی اقط ضوعمو این و بارپ بهره ااش اش رخنرااک ابزااهی  اا یکک عنواا به

 .شوپ مک م سر گویک پارتیا هی  تکن   اا ارتفیپه و  رپا تمرین

  ه شوپ مک بیعث رخنرااک پا لط فه و اکیهک ب یاِفکاهی بگوییم:  (2

 تۀیا  رخنرااک پا اینکه اا قال حتمی  الاته شوپ. تر ررِحیل و تر شیپاب مخیطب

 ضۀییع   ۀه  شۀ د بی ن مطم موضوع این اا  ن د ارتفیپه و لط فه طاعک شوخ اا

 بۀه  بخواهۀد  مخیطۀب   ۀه  ا سۀت  ایۀن  اا اطم نۀیاک  چۀوا هۀ     شوید؛ امک

 پاشته بیشد. عکس ات جه  ه ممکن ارت و گوی م بخنده مک می  ه هییک لط فه

 هۀر  پااپ. لاام اا خۀوپش  خۀیصِ  گویک مهۀیات   پارتیا مثل هم جُ  گفتنِ

 اا مخیطۀب  بهتۀر  بیشۀد  مربوط موضوع  ن م به مک ارتفیپه  ه طنز  قدا چه

 جلسۀیت  پا طنۀز  اا ارتفیپه  ه ا  بدیهک ارت اکته این الاته  ند. مک جذب

 اگرویژه  به ارمک، ا مه هی  پا رخنرااک امی ا ست؛ جییز احلا  ارمک خ لک

 .پهد مک مثات جواب و ثرِؤم العیپه اوق این  یا بیشند جواا قشر می مخیطایا

 تأث رگذاا   وتیه المِ تواا مب اگرکنیم:  پخش تأثیرگذار کوتاهِ فلم یک (3

 خ لۀک  رۀخنرااک،  شۀروعِ  برا  واقعی   ن م دخش میا رخنرااک موضوع بی مرتاط

 طوا به حواس چندین هست م الم تمیشی  حیلِ پا می  ه امیاک بوپ. خواهد مؤثر

 مۀی  شۀنوایک  حسِ اقط شنویم مک اا پارتیاک  ه امیاک امی هستند؛ پاگ ر امیا هم

 قداتمنۀد  اا پارتیا قدا نا بتواا م بیید گویک پارتیا بحث پا الاته هست. پاگ ر

 .مخیطب بیشد ذهنِ پا تصویرریا  قیبل  ه  ن م تعریف

 واضح ارت موضوع اینکنیم:  بیان ای کننده متحیر واقعیت یا آمار (4

مۀی   رۀخنرااکِ  هۀدف   بۀی  مرتاط دبیی  ن م مک ب یا پاایم  ه واقع تک یی نمیا  ه
 می هی  ححات شروع او  توااد مک پهنده، تکیا ااقیم و نمیا اا ارتفیپه بیشد.

 .تأث رگذاا بیشد میا بعد  هی  ححات به حضیا توجه جلبِ و

 هم دررش درر داِبپرسیم:  برانگیز چالش های پرسش مخاطب از (5
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 شۀروعِ  بۀرا   هی تکن   ترین تکراا  هم ی  قسمک و قداتمندترین اا یکک

 ذهۀنِ  دررۀ م،  مۀک  اادررشۀک   مخیطۀب  اا وقتک ارت. خوب رخنرااک ی 

 ناام اررد دیرخ به  ه امیاک تی ذهن و شوپ مک دررش دیرخِ پاگ رِ مخیطب

 بۀ نِ  جۀدل  و بحث  ه  ن م پقت بیید هم دررش ااتخیبِ پا الاته ش ند. امک

 .ا یی د د ش رخنرااک پا حیضر مختلف  ااراپ

 اا ارۀخنرا  وقتۀک کنندد:   تصور را چیزی که بخواهیم مخاطبان از (6

 بۀه  حضیا حواس و توجه همه " نند تصوا" اا چ ز   ه خواهد مک مخیطایا

 هست بک ااتهییک جمله  س هر برا  " ن د تصوا"شوپ. مک جلب موضوع این

  ۀه  موضۀوعک  نا مۀواپ  پا خواهنۀد  مک  ه اا چ ز  هر توااند مک مخیطایا و

 دوپیتکمحۀ  و مۀرا  هۀ    اینکه بدوا ؛ نند تصوا خوپشیا برا  گفته رخنراا

 اا هۀییش  چشۀم   ه بخواه م مخیطب اا مواقع اا بعضک پا شیید بیشند. پاشته

  نۀد.  تصواش و  رپه اکر گوی م مک  ه چ ز  مواپ پا بخواه م ااش و باندپ

 پا تمیشۀیچک  یۀی  شۀنواده  یۀ  اقۀط   مخیطاۀیا   ه شوپ مک بیعث موضوع این

 . نند حس رخنرااک پا اعیل مخیطایاک اا خوپشیا و اایشند رخنرااک

 هۀی   قۀول  اقل اا ارتفیپهکنیم:  استفاده تأثیرگذار های قول نقل از (7

 توااد مک موضوع بیشد.( بی مرتاط  ه قولک اقل تأث رگذاا)الاته و معروف ااراپ

 اادااه به هی قول اقل این اا خ لک خوبک بیشد. گزینه هم رخنرااک شروع برا 

 هی قول اقل این اا خ لک .ادپاا معنک  تیب ی  اادااه به امی هستند؛ خط ی 

 .برپ مک ارو تفکر به اا  سک هر و  ند مک ر خ نپم تنِ به مو واقعی 

 نگوییم؟  چی بگوییم؟ چی

 چۀک   ۀه،  این ارت هستند، بی نا پاگ ر رخنراایا اا خ لک  ه موضوعک

 چۀه  یۀی  بدهنۀد  هیۀ ااا و پاااۀد  اگه بیید اا چ ز  چه اگویند، چک بگویند یی

 پهۀد  امک اجیاه می به رخنرااک محدوپ  امیاِ قطعی  . نند ذفبیید ح اا چ ز 

  ۀه  اا چ زهۀییک  همۀه  شوپ هم اگر حتک  ن م. پاا م ب یا مک  ه اا چ ز  هر
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 چوا بده م؛ ااجیم اا  یا این  ه ا ست خوبک  یاِ احلا  بده م هیااا پاا م مک

  ن م رعک گرا و محدوپ ارت ب یاپ ییپ به توااد ارپ مک هر  ه اطلاعیتک مقداا

 رۀخنرااک  هۀدف  اا قطعۀی   بریزیم مخیطب به رَر بیاه ی  اا اییپ  اطلاعیت

 مخیطۀب  نخۀر،  پا و  نۀ م  مۀک  گۀ ک  مخیطۀب اا  و شۀویم  مک پوا خوپمیا

 یی و احلک موضوع ابتدا مواپهی قسم پااین .نواپ اخواهد ییپ به اا چ ز  ه  
 محۀوا  رۀپس  و  نۀ م  مۀک  ییپپاشۀت  جۀییک  پا اا رۀخنرااک  اا احلک هدف 

 ااۀدااه  بۀه   وچۀ   برگۀه  یۀ   پا بده م، اا هیااا هست قراا  ه موضوعیتک

 موضۀوعیت  اا اکۀر   بۀیاش  و نمیپگک ذهنۀک  ی  تی اویس م مک  یات ال ش

 هر بی و ا ست اجایا   یات پا ا لَش اوشتن الاته بیش م. پاشته خوپمیا برا 

 اا خوپتۀیا  اکرخنرا هی  موضوعیت ایده تواا د مک هست د ااحت  ه اوشک

 اا چ ز  هر بنیبراین ب فتد.  یا بی این اتفیقک ا ست قراا چوا  ن د؛ ییپپاشت

 اا هۀی   یات ال ش  یا، این اتمیم اا بعد . ن د ییپپاشت ارد مک تیا ذهن به  ه

 پااپ،  متۀر   اهم ت یی ادااپ گفتن به اا  ه ا یا موضوعیتک و  ن م مک مروا

 اا موضوعیتک چه  ه  ن م مک بند  اولویت لهمرح پااین یعنک . ن م مک حذف
 . ن م مک عمل التر ی  حوات به بده م و هیااا

پاایۀن   و اویسۀ م  مک بده م، هیااا ارت قراا  ه اا موضوعیتک متن رپس
خلاحۀه   بۀه   ن م مک شروع و په م مک ااجیم پیگر الترینگ  ی  هم بیا مرحله
 وتۀیه،   بۀه محتویۀیت   تۀی  پهۀ م  مک ااجیم اا  یا این مرتاه چندین متن.  رپا

 .برر م شده ریا  ریپه و پلخواه

 نکنیم؟ فراموش را سخنرانی متن چگونه

رۀخنرااک   یۀ   بۀرا   مۀن  بۀزاگ   هۀی   پغدغۀه  اا یکک قال ریلِ چند تی
چ زهۀییک   و بروم ر ن او  به ترر دم مک بوپ. ام رخنرااک متنِ  رپاِ اراموش

 این هم مرتاه پو یکک الاته .شوپ یز ا نبرو و  نم اراموش بگویم بیید  ه اا

 شۀیید  .بوپ خوبک تجربه امی  ننده بوپ؛ ایااحت خ لک نمد. د ش برایم موضوع
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 رخنرااک اراموش ی  اجرا  برا  هم شمی اگرااک پلایلِ ترین احلک اا یکک

 رراصل پااین اایش د. موضوع این اگرااِ پیگر بیشد؛ امی رخنرااک متنِ  رپاِ

 ی  برا  اجرا  امیا که تی گذاام مک اشتراو به شمی بی اا پ  یابر تراراد 6

 . ن د رخنرااک  یمل افسِ به اعتمیپ بی شوید، مک نمیپه رخنرااک
 پا  ۀه  هۀییک  اوش تۀرین  مرروم اا یکک سخنرانی: متن روخوانی -1

 .هسۀت  رۀخنرااک  مۀتن  اا اوپ اوخۀوااک  مۀک   ۀیا  به رخنرااک اجرا  امیاِ
 . ن م مک اش برارک بیهم  ه پاااد مزایییک و اپاتایر رخنرااک متن اوخوااک

 It "... بۀه  پااه بسۀتگک  " گویۀد:  مک  ه پااپ وجوپ ماحثک مدیریت اشته پا

depends on) )پا  مۀی  اینکۀه  بۀه  پااپ بستگک متن اا اوخوااک هم جی این پا
 .هست م رخنرااک پاحیل  سیاک چه برا  و  جی

 اا بییۀد  می قطعی  الملل، ب ن قوقکِح ارمکِ رخنرااک ی  پا به ح ث مثیل:

 ی  پا امی اشوپ؛ جیبجی "واو" ی  قولک به تی  ن م هیااا متن رخنرااک او 

 ییپپاشۀت   یغۀذ   یۀ   حتک یی اوشته پرت ی  اا تواا م مک رخنرااک عیپ 

 . ن م هم ارتفیپه  وچ 

 : رپ اشیاه ایر مواپهی  به شوپ مک رخنرااک متن اا اوخوااک معییب اا

 ؛نمد خواهد تر دیی ن میا حدا  تن  هست، دیی ن ررمیا اینکه پل ل به 

  ؛ ن م برقراا چشمک ااتایط اارضیح بی تواا م امک 

  بۀه  و  نۀ م  اا گۀم  هسۀت م  خوااۀداش  پاحیلِ  ه خطک ممکن ارت 

 ؛ب یات م پاپرر

  ۀه  ممکۀن ارۀت   بیشۀ م  اداشته اا متن او  اا خواادا تجربه اگر  

هۀر   اا هۀدف   ۀه  جۀی  نا  نۀ م اا  منتقۀل  اا حسۀک  به پارۀتک  اتواا م
 مۀی  هیرت، رۀخنرااک  مند  نا وعلاقه مخیطایا توجه جلب رخنرااک

 حوات این اگر به اهم بیشد، همه و عیم یاه ابیا به اواا و ریپه بیید

 .شوپ مک  ننده خسته خ لک می رخنرااک قطعی  اایشد
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 بۀه " :یۀد گو مۀک  )موتواا جنرال شر ت اشد بیاک(  سترینگ اف جیال ز

 بتوااۀد او    ۀه  ارت نا اا تر مهم خ لک بگویم خواهم مک من ناچه من اظر

 او  احسیس و هی شنواده اکر او  اا مطیلب پهم مک ترج ح من ب یید.  یغذ

 خواهنۀد  مۀک   ۀه  هۀییک  نا و مۀن  ب ن توااد امک  یغذ برگ ی  بنویسم. هی نا

 مخیطب به اا حس نای اوخوااک "شوپ. حییل بگ رپ قراا رخنیام تأث ر تحت

 و حسۀیس  رۀخنرااک  بیشۀد  قراا اگر بنیبراین .ا ست می میل حرف  ه پهد مک
 مۀتن  اا ارۀتفیپه  گزینۀه  بهتۀرین  شۀوپ،  هیۀ ایۀیپ  ااا   یتیجز همراه به مهم

 .ارت نا اوخوااک و رخنرااک
 پیگۀر  رۀخنرااک  متن  رپا حف  برا  :سخنرانی متن کردن حفظ -2

 یۀ    یا این واقعی  چوا  رپ؛ ارتفیپه "...پااپ به بستگک" ماحث اا شوپ امک

 تکۀراا  و تمۀرین  بۀی  و بنویس م اا رخنرااک خوپمیا  ه هست محو اشتایه

 قاۀل  اوش بۀه  اسات رخنرااک متن حف   رپا پا  ه تفیوتک  ن م. حفظش

 مخیطۀب  و رۀخنراا  ب ن چشمک پااپ ااتایط امکیا  ه ارت این پااپ وجوپ

 عنۀواا  هۀ    بۀه  اوش ایۀن  اا  ه ارتفیپه ااپپ اییپ  معییب شوپ؛ امی برقراا

  .شوپ امک د شنهیپ
 : ن م مک برارک اا معییب این هم بی

 ححات؛ بوپا مصنوعک 

 متن؛  رپا اراموش 

 شوپ؛ مک درر ده دررشک  ه امیاک پا ااکیا اشته شدا دیاه 

 اوش. این بوپاِ گ ر وقت 

او   بۀر   ه چهنا هر بنیبراین  رپیم حف  اا رخنرااک متن می  ه جی نا اا
مۀی   حۀحات  و شوپ مک گفته رخنرااک هنگیم پا همیا پق قی  شده، اوشته  یغذ
بۀ ن   حسک هم اییپ خ لک احتمیل به و ارد مک اظر به مصنوعک و  تیبک خ لک

 بس یا شوپ اراموش متن اینکه امکیا .شوپ امک بدل و اپ رخنراا و مخیطب

 دۀیاه  رۀخنراا  ااکۀیا  شتها شوپ مک ک درر دهدررش امیا که یی و هست اییپ



 
  

 ای شدن مهارتی برای جذابیت و حرفهی، دهم: سخنرانصل ف 92

 اوش این .پاشت اخواهد وجوپ پا رخنرااک دذیر   ااعطیف ه   و شوپ مک

  ۀرپا  حفۀ   خواه م به مک اا امیاک همچ ن ی  اگر هست، گ ر وقت بس یا

 احۀولک  به ییپگ ر  تواا م مک اا امیا همیا بده م، اختصیص رخنرااک ی 

 .بده م اختصیص رخنرااک ی 
 هۀی   اوش اا یکۀک  هۀم  اوش ایۀن  نوشته: ستد برگه از استفاده -3

 هیۀ ااا بییۀد   ه  هیاپمو یعنک شوپ، ااجیم مک می  شوا پا  ه هست متداولک
 پرت پا برگه و شوپ مک اوشته a4برگه  ی  او  بر ت ترواا حوات به شوپ،

رۀرا    به پاشت ا یا رخنراا  ه هر امیا و گ رپ مک قراا رخنراا م ز او  یی
 جۀی   بۀه   ن د ارتفیپه مک هی برگه این اا اگر  نم مک شنهیپد  من .اوپ مک برگه

 اوش این اا ارتفیپه .بگذااید م ز او  نا اا بگ رید پرت پا اا برگه اینکه

 اوش این مزایی  اا .تر هست ا  حراه و بهتر خ لک قالک اوش پو به اسات

 : رپ اشیاه ایرهی  مواپ به شوپ مک

 ند؛ برقراا توااد مک مخیطایاش بی خوبک ااتایط رخنراا اوش پااین  

 پاشته بیشد؛ حضیا بی بهتر  چشمک ااتایط توااد مک رخنراا 

 ا ست؛ مصنوعک پهد مک ااجیم  ه هییک ححات 

 حۀس   مخیطایا به توااد مک اییپ خ لک احتمیل به اوش پااین رخنراا
  ند. منتقل اا

 ،احۀلک  رۀخنرااک  اا قاۀل  مرتاۀه  چنۀدین  بییۀد  و بییۀد  اوش پااین الاته
 به رخنرااک امیاِ پا تی  رپ اجرا ااتهی تی اول اا اا رخنرااک حوات تمرینک به

 مشکلک براخواپ.
  یغۀذ  همۀیا  یۀی  هۀی   ۀیات  الش اا ارتفیپه کارت: فلش از استفاده -4

 .ارت خوب رخنرااکِ ی  هیااا برا  اوش خوبک هم  وچ  هی  ییپپاشت
  ۀه معمۀولا     وچ  ییپپاشت  یغذهی  پا اا  ل د  هی  واژه اوش، پااین

 ایۀن  تۀواا م  مک هم رخنرااک امیاِ پا و اویس م مک هست 10×12 اش اادااه

 هۀی   ۀیات  الش این به شد ا یا  ه وقت هر و بگ ریم میا پرت پا اا  یغذهی
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 پا  ه تفیوت این بی ارت قال اوش مثل پق قی  هم اوش این .ب نداایم اگیهک

 اا اوش پاایۀن  شد؛ امۀی  مک تهاوش بند  جمله A4  یغذ بر او  قالک اوش

  ل د  هی   لمه اا جمله، اوشتن جی  به و شوپ مک ارتفیپه  یغذهی   وچ 

 بوپا پرترس قیبل به شوپ مک اوش، این مزایی  اا .شوپ مک مطلب ارتفیپه هر

 . نۀد  مۀک  تۀر  ااحت رخنراا برا  اا  یا  ه  رپ اش اشیاه  ل د  هی   لمه و
 مۀیا  ج ۀب  پا بگ ۀریم  مۀیا  پرت پا اا هی  یات شال اینکه جی  به تواا م مک

 . ن م مراجعه به نا بوپ ا یا امیا هر و بگذاایم
 ه،یۀ ااا برا   ه هییک اوش جدیدترین اا یکک سلایدها: از استفاده -5

 پرۀت  بۀه  رۀلایدهی شۀا ه   .هسۀتند  شوپ، رۀلایدهی  مک ارتفیپه رخنرااک پا

 هیۀ ااا ارۀت  قراا  ه عکبه قسم مثیل: موضو  نند؛ مک عمل هم می هی  اوشته
 وجوپ رلاید همیا پا شوپ هیارت ااا قراا  ه هییک عنواا ایر یی ت ترش شوپ،

 . نۀد  ارۀتفیپه  موضۀوعیت  به یۀیپنوا   برا  ااش توااد مک رخنراا  ه پااپ
اصۀب   دروژ تۀوا  ویویۀد  پرۀتگیه   نفرااس هی  ریلن ب شترِ پا بختیاه خوش

 اازااهۀی   اۀرم  . رپه ارت نریا هی رخنراا ب شترِ برا  اا  یا  ه ارت شده

  ۀرپ،  ااشۀیا ارۀتفیپه   شۀوپ  مک  ه پااپ وجوپ رلایدهی ریخت برا  اییپ 

 هست شر ت مییکروریات ینتیدیواد اازاا ارم اازااهی، ارم این ترین معروف

 .ارت شده هیااا نا س دک ک پا  ه
 هی، تهاوش تصیویر، اا  ه پهند مک اجیاه می به رلاید، ریخت اازااهی  ارم

 بتواا م تی  ن م ارتفیپه اا مش ن و تصویر  هی  جلوه  ،هی تحر  الم، حوت،

 اا ارۀتفیپه  الاتۀه  بیشۀ م،  پاشۀته   اا تر   یمل و بهتر مطلب هیااا رخنرااک و

 رلایدهی عهده به  یاهی اا تمیمِ  ه ا ست منظوا این به پا رخنرااک رلایدهی

 ارۀتفیپه  رۀلاید  اا وقتۀک  ااۀراپ  ه،  پیدم اا ححنه این اییپ خ لک .بگذاایم

 ارتفیپه  ه پاحواتک شده، ااگ  م رخنراا، عنواا به خوپشیا   نند اقشِ مک

اینکه  اه رخنراا بیشد برا   مکک ا  ور له  و رخنراا مکمل بیید اا رلاید
 اا ارۀتفیپه  پا  ۀه  اایۀک  بسۀ یا  اشۀتایهیت  اا یکۀک  .بگ رپ اا رخنراا جی 
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 رۀلایدهی  او  رۀخنرااک   یمۀل  مۀتن   ۀه،  این ارت اوپ مک  یا به رلایدهی

 به  ند مک شروع و شوپ ایستیپ مک به مخیطب دشت رخنراا و شوپ مک اوشته

 و برپ مک روال ایر اا رخنراا ا  حراه شخص ت هم  یا این .نا اا اوخوااک
 عنواا به من .شوپ مک هی نا به احترامک بک بیعث هی مخیطب به دشت  رپا هم

 تمۀیم  اشۀتایه،  و احولک غ ر رلاید ی   ه پاام اعتقیپ ااک،رخنر مداس ی 

 بۀه  اا طراحۀک رۀلاید   احۀول  اگر و برپ مک روال ایر اا رخنراا ی  اعتایا

)پورۀت عزیۀز، بۀرا     .اکنۀ م  ارۀتفیپه  ااش  ۀه  ارت بهتر پاا م امک پارتک
اا  ۀه   " تیب مهیات اائه ر م نیا و  نفۀرااس "معلومیت ب شتر پااین مواپ 

 ف اموپه ام مطیلعه  ن د.(من تأل 
 تۀرین  ا  حراۀه  و قداتمنۀدترین  اا یکۀک  ذهندی:  نقشه از استفاده -6

 ذهۀن  اقشۀه   نۀ م،  ااش ارۀتفیپه  تۀواا م  مطلب مۀک  هیااا برا   ه ابزااهییک

(Mind Map) و تر  یمل خ لک امی ارت؛ حیاظه به پاختچه شا ه چ ز   ه 
 شۀوپ،  مک ارم A3 حتک یی A4  یغذهی  پا معمولا  ذهنک اقشه .تر ا  حراه

 میانۀد  و بده م قراا اتُ دییه او  بر اا  رپیم ارم  ه اقشه ذهنک تواا م مک

 العۀیپه  اۀوق  ذهنۀک  اقشۀه  اا ارتفیپه امی  ن م؛ ارتفیپه ااش اوشته پرت برگه

 بۀه  و  ل ۀد   هی   لمه اا اینکه خیطر به هم مطیلاش به و پرتررک تر ااحت

 اقش  مزایی  .بوپ خواهد تر اهم قیبل و تر عرری العیپه اوق عکس ارت همراه

 ییپنوا  به مغز برا   ه چ ز  هر اینکه پل ل به شیید ارت؛ شمیا بک ذهنک

 خطک، هی  ییپپاشت پا . ند مک برنواپه پااپ، ا یا خواادا مطلب تر رریع و

 شروع رخنراا  ه امیاک مفهوم ارت، ی  به محدوپ اقط لحظه ی  پا ارپ

 شۀدا خۀط   تمیم دیییا تی  ند، اوشته مک خطک حوات به  ه متنک خواادا به

 واقعۀی    ۀیا  ایۀن  امی شوپ؛ متوجه به پارتک اا مفهوم جمله تی بدهد اپامه بیید

 ااکیا پهند  ریامیا ذهنک اقش  پاحق قت .هست رخت خ لک رخنراا برا 

 یۀ   ذهنک اقشه . ند مک مغز وااپ اا بعُد اطلاعیت چند اا و ارت هست، می

 مر ۀز ِ  همۀیا هسۀته   یۀی  مۀی  ححات  احلک موضوعِ  ه پااپ ورط پا رهپای
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 ارت قراا  ه هسته موضوعیتک این اطرف پا و شوپ مک پااوشته می رخنرااک

 موضۀوعِ  ذهنۀک،  ترر م اقشه ،عایاتک به شواد. مک اوشته ترت ب به شوپ هیااا

 حۀوات  بۀه  هۀم  و ترت ب اا  ند مک مشخص می برا  جز  به  ل اا اا ححات

  ۀه  شۀوپ  مک بیعث ذهنک اقشه اا ارتفیپه . ند مک مشخص می برا  شده مرتب

 پرتررۀک  بده م هیااا رخنرااک پا قراا ارت  ه موضوعیتک به تر ااحت خ لک

 تۀر  ااحت خ لک هیویرتص و هی عکس شده، ااجیم  ه تحق قیتک پا .بیش م پاشته

 ارۀت  شده ارتفیپه ذهنک اقشه پا هم تکن   هم ن اا و شواد نواپه مک ییپ به

 بۀرا    ۀه  بهتۀر ارۀت   .ب یوایم ییپ به اا مفهوم مطلب اگیه بی ی  تواا م مک  ه

 شوپ تر ااحت تی اختصیص بده م ااگ ی  به اا شیخه هر ذهنک، اقشه ترر م

 پاایم ا یا  ه نا موضوعک به تر رریع و پاپ تشخص پیگر هم اا اا موضوعیت

تی   ن م ارتفیپه ماحث هر  ل د  هی  لمه  اا بیید ذهنک اقشه ترر م پا .برر م
بنویسۀ م   تۀر  بزاگ و تر پاشت قلمِ بی بتواا م اینکه هم و بگ رپ  متر  جی  هم
 .خواادا بیشد قیبل تر ااحت  رپیم د دا خوااداش به ا یا امیا که تی

 کنیم؟ تمرین چگونه

  ننۀد  اادگک مک پا شهرهی  ه پیگر نپمی  اا خ لک مثل هم شمی پاا م مک

 .شۀوپ  مۀک  تلۀف  تراا ۀ   پا تیا وقت اا  لک و ادااید وقت ، دارتمصروف 
پااسۀتن   اقۀط  و  ن ۀد  تمۀرین  بخواه ۀد   ۀه  شوپ امک تیا حوحله وقتی بعضک

 توهم پااید بیش د پاشته تمرینک اینکه بدوا پاا د، مک  یاک اا مطیلب یکسر 

 ی  به وقتک پاایم ااتظیا هی وقت خ لک .ب یی د بر  یا دسَ این اا تواا د مک  ه

 چنۀد  مۀثلا   گذاااۀدا  اا بعۀد  و ب ییۀد  معجزه دۀ ش  یموا مک رخنرااک حنف

  ۀه   ن م مک اکر میهی اا خ لک .ب یی م نب پا اا ا  حراه رخنراا ی  جلسه،

 تمرینِ رخنرااک اینکه اا غیال گ ر ارت، وقت و ب هوپه  یاِ ی   رپا تمرین

 وا  ۀ ت  ه، میاد مک این مثل .تهس رخنراا شدا برا  احلک اا یاِ اا یکک

 عمۀل  عرحه پا امی بلد بیش م؛ اا لاام ارت  رپا شنی برا   ه  یاهییک تمیم
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 تۀلاش  و اپا دۀی  و به پرت  ن م مک شروع ،حوض پا اا م مک ش رجه وقتک

 قۀالش  شۀویم بییۀد   قیبلک شنیگرِ بخواه م اگر .شدا غرق اا جلوگ ر  برا 

 . ن م تمرین و  ن م تمرین  ن م، تمرین

 :کردن تمرین برای راه چند

 ذهنک؛ حوات  به تمرین (9

 اافراپ ؛ تمرینِ (2

 نی نه؛ د ش تمرین (3

 حدا؛ ضاط بی همراه تمرین (4

 برپاا ؛ الم بی همراه تمرین (7

 افر. چند مقیبل پا تمرین (6
 

 ذهۀنِ  پا تۀواا م  مۀک  تمرین اا را  پااینذهنی:  صورتِ به تمرین .1

 بۀی  هۀم  نا  نۀ م،  تصۀوا  اا بۀده م  مااجۀی   ه قراا ارت  یاهییک تمیم خوپمیا

  ه مخیطایاک بگوی م، قراا ارت  ه هییک ت   حرف ت   یت،یجز ترین  وچ 

 ذهنۀک   یملا  حوات  به اا میا هی  ححات تی نخرِ اول اا و  رپه تصوا اا نمداد

 پیگۀر  هییک تمرین اا قال تواا م مک اا  یا این تصویرریا   ن م. خوپمیا برا 

 بۀده م  ااجۀیم  اا تمرین واقعک حوات به  ه خوارت م امیاک هر تی بده م ااجیم

 .بیش م پاشته خوپمیا اا رخنرااک هییک د ش ارض تعداپ ی 

  یاهی تمیم عملک و واقعک حوات به تمرین پااینانفرادی:  تمرینِ .2

 اجۀرا  اا بۀده م،  ااجۀیم  رۀخنرااک  یۀ   پا  ه قراا ارت هییک حرف تمیم و

 بۀدواِ  نخۀر  تۀی  اول اا  یتشیجز تمیمِ بی خنرااک اار ی  ،عایاتک به  ن م. مک

 .ایمون مک پا اجرا مرحله به اارضیح

 و بییسۀت م  نی نۀه  دۀ ش  تۀواا م  مک تمرین پااینآیینه:  پیش تمرین  .3
 موقۀع  اا خوپمۀیا  ارۀتییلِ  و بۀداِ  ابۀیاِ  پا نی نۀه  و  ن م رخنرااک به شروع
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 .با ن م رخنرااک

 قالۀک  تمۀرینِ  اا دلۀه  یۀ   رینتم اینصدا:  ضبط با همراه تمرین  .4

 اا پاپیۀم  ااجۀیم  قاۀل  مرحلۀه  پا اا  ه  یاهییک تمیم یعنک هست، تر د شراته

 بعد تی  ن م مک ضاط اا حدا  خوپمیا اقط په م، مک ااجیم هم مرحله پااین

 قوت و ضعف اقیط طوا و هم ن  ن م تحل ل و تجزیه و بشنویم رخنرااک اا

 .م ن  بهترش و بشنیر م اا خوپمیا

  ۀرپاِ  ضاط جی  به هم مرحله پااینبرداری:  فلم با همراه تمرین  .5

 مۀی  اا اارضۀ یح  ۀه  حۀدایک  بر علاوه تی  ن م برپاا  مک خوپمیا الم اا حدا

 پااین  ن م. مشیهده هم اا با نند، می قراا ارت اا  ه هم تصویر  شنواد، مک

 ااییدهی  و بیید و بیش م پاشته تمر ز میا هم بدا ابیاِ او  تواا م مک مرحله

 .بیش م پاشته اثربخشک رخنرااک بتواا م تی بگ ریم  یا به اا بدا ابیاِ

 ایۀن  و اا مرحلۀه  ایۀن   ۀنم  مک د شنهیپنفر:  چند مقابل در تمرین  .6

 پعۀوت  اا مۀیا  پورۀتیا  یی خیاواپه اعضی  افر اا چند اینکه اا قال اا تمرین

 برا  مرتاه چندین اافراپ  واتح به ب ییند، رخنرااکِ می پیداِ برا   ه  ن م

 بر و  ن م برطرف اا خوپمیا اواقص اا تعداپ ی  تی بیش م پاپه ااجیم خوپمیا

 تی  ن م پعوت ااشیا بعد و بیش م پاشته اشراف ب نند مک اا می پیگراا  ه ناچه
 قۀالا    ۀه  اشخیحۀک  اا بتۀواا م  اگر .ب یوااد تشریف می پیداِ رخنرااک برا 

 پا اا شۀیا  اظرات اقطه بتواا م و پعوت  ن م ااد پاشته اکرخنرا ریل چندین

 هم مرحله پااین .بهتر ارت خ لک پاشته بیش م خوپمیا رخنرااک هیااا مواپ

 . ن م اجرا مک میا مخیطایا برا  نخر تی اول اا اا رخنرااک ی 

 تمۀرین  مرتاۀه  ب سۀت  تۀی  په اا رخنرااک ی  لاام بیشد شیید :یادداشت

 تمۀرین  اا ا  پق قۀه  5 تۀی  3 هۀی   رخنرااک  نم مک د شنهیپ عشرو برا  . ن م

 بیش د،  ۀه  پاشته مداظر اا اکته این تی  رپم ب یا اا قسمت این  ل پا . ن د

 ترین ابزااهی، مهم اا یکک بیش د تأث رگذاا و ا  حراه شخص ی  بخواه د اگر
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 گۀذاا  تأث ر و مواق ااراپ جزو پااید تمییل اگر دس .ارت جمع پا رخنرااک

 . ن د شروع اا رخنرااک  م  م بیش د،
 

 سخنرانی پایانِ

و   نۀد  مۀک  تکم ۀل  اا مۀی  هۀی   حۀحات   ه هست می رخنرااکِ دیییاک این
دییۀیاِ   همۀ ن  نواپ مۀک  یۀیپ  به رخنرااک ی  پا  ه  یتکیجز ب شترین مخیطب

 اهم ۀت  رۀخنرااک  یۀ   شۀروع  اادااه به هم رخنرااک دیییاِ رخنرااک ارت.

بۀه   مۀیا  حواس بیید په م مک ااجیم اا خوپمیا رخنرااک پاایم  ه کامیا .پااپ
 وقتۀک   ۀه  پیدیۀد  اا هییک الم حتمی  .ا یایم  م وقت  ه رخنرااک بیشد دیییاِ

 الۀمِ  عجۀب  گوی م مک و شد چک نخرِ الم  ه اشدیم متوجه احلا  شداد تمیم

 سکح چن ن ی  اایید شکل ارت، مخیطب هم ن به هم رخنرااک ررَودی. بک

 .چک شد نخرش خوب  ه بگوید و ب یید د ش برایش

 :سخنرانی در خوب پایانی داشتنِ برای خوب راه چهار

 شد؛ هیااا  ه مطیلاک اا ا  خلاحه هیااا و بند  جمع (9

 اقدام؛ به پعوت (2

 ییپمیاداک؛ به د یمِ ی  ب یاِ (3

 .دیرخ و دررش (4
 

  ۀیا  ایۀن  بیشد:  هیارا که مطالبی از ای خلاصه هیارا و بندی جمع .1

  ل ۀد   و مهم هی  اکته ت ترواا حوات به یی و خلاحه خ لک خ لک تواا م مک

 مخیطۀب   یا این بی  ن م. ب یا مخیطب به پاپیم هیااا رخنرااک طکِ پا  ه اا

 تجزیه خوپش برا  و پاشته بیشد می هی  ححات اا بند  جمع ی  توااد مک

 . ند تح ل و

 احتمۀیلِ  بۀه  بۀوپه؟  چۀک  رخنرااک برا  می هدف اقدام:  به دعوت .2

 بۀه  تشۀویق  اا حضۀیا   ه این بیشد توااد مک رخنرااک اا می هدف اییپ خ لک
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 نخۀرِ  پا هسۀت   ۀه  چ ز  هر  ن م. همراه خوپمیا بی یی و  رپه عملک اقدام

 تۀی   نۀ م  ب یا پاایم  ه هداک اا اا واضح اقدام به پعوت ی  بیید رخنرااک

 اا  ۀه  به هداک هم خوپمیا و وپاش اهی هوا او  رخنرااک نخرِ پا مخیطب

 .برر م پاشت م، قصد رخنرااک

 د یمِ ی  رخنرااک دیییاِ برا  تواا م مکیادماندنی:  به پیامِ یک بیانِ .3

 د یمِ این هست. موضوع بی مرتاط  ه بده م ااضریح به ییپمیاداک به و خوب

مۀیا   رخنرااک احلک موضوع و می رخنرااک احلکِ هسته توااد مک ییپمیاداک به
 .بیشد

 یی رخنرااک اا ا  خلاحه هیااا و بند  جمع اا بعدپاسخ:  و پرسش .4

ممکۀن   الاتۀه  بده ۀد.  اختصۀیص  دیرخ و دررش به اا وقتک اقدام، به پعوت
 مخیطۀب،  و اایشۀد  جیلۀب  ایۀیپ   ۀیا  ااۀراپ  تۀیاه   برا  موضوع این  ه ارت

 ایۀن  اا اگۀر  بنۀیبراین  بکشۀد.  چۀیلش  دررد بۀه  مک  ه کدررش بی اا رخنراا

 ااجیم اا  یا این بده د دیرخ هی دررشبه  تواا د مک  ه پااید اطم نیا موضوع

  ۀه  چۀرا  اده د. ااجیم اا  یا این هست د  یا تیاه  ه امیاک تی خ ر اگر بده د،

 پا می اا مخیطب  ه چ ز   ن م مک خوش تمیم دیییاک بی اا رخنرااک می وقتک

 چۀیلش  بۀه  مۀی  رۀخنرااکِ  دیییاِ رامی اگ خوش ارت؛ دیییاِ همیا پااپ ذهنش

 .بوپ می اخواهد اا خوبک هییکمواپ ییپنوا قطعی  شوپ  ش ده

 



 

 

 

 فصل یازدهم

 ، تکیه کلام و تعریف کردنچشمی ارتباط
 

 ند. اگر همۀه غ ۀر اا    چشم پیگراا چشمک ارت  ه می اا واشکست مک
 ال عیلک. خوپم  وا بوپاد، من اه به خیاه بی شکوه احت یج پاشتم و اه به م

 )بنجیم ن ارااکل ن(
 

هی تعریف  ن د، خجۀل شۀواد و    بهترین مرپم  سیاک هستند  ه اگر اا نا
 )جاراا خل ل جاراا( چوا بد گفت د، رکوت  نند.

 
 موضوعات شامل این فصل:

 

 ااتایط چشمک؛ 
 یاهی   ه موقع ااتایط چشمک اایید ااجیم بده م؛  
 مواوتن اایش م؛ 
 تک ه  لام؛ 
 اا پیگراا. تعریف  رپا 
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 تماس چشمی

ات،  خوشۀحیلک  و غۀم  احسیرۀیتت،  وجوپ ت، تمیم پا یرت، ی  شمی چشمِ
  بۀه  مۀی  چشۀمیاِ  د دارۀت،  وضۀوح   به نا پا اارتت و پاو  حسرتت، و خشم

 بیش د ن مطم .گ راد مک ااتایط مخیطب بی  ن م مک ححات  ه هییک  لمه وضوحِ

 شمی هی  چشم اا ا   ه اارژ  خشد،ب مک اعتایا شمی هی  ححات به تیا هی  چشم

 شۀنواده  نیۀی  اینکۀه  .بۀیوا اکرپاۀک ارۀت    واقعی  شوپ مک ریطع شنواده رمت به

 بیشد پاشته تیا پورت اه!  ند یی اعتمیپ تیا برا  اه! یی  ند بیوا شمی اا هی  حرف

مۀیا   هۀی   چشۀم  اا  ه حسک و ااتایط چشمک به شوپ مک مربوط ب شترش !اه یی
 بنۀیبراین  .هۀی  شۀنواده  یۀی  شۀنواده  بۀه  مۀی  طرا اگۀیه   طوا هم ن و  ن م مک منتقل

 . ن م توجه شده اشیاه ایر پا  ه  هیاپمو به و بیا  رپه  یملا  اا میا هی  چشم
 هدا  دهدیم ایدن   می انجام کردن صحبت موقع اکثرمان که اشتباهی کارهای

 :هستند

 ؛ ن م مک اگیه ام ن به 

 ؛ ن م مک اگیه نرمیا به 

 ؛ ن م مک اگیه میا موبییل به 

 ن م مک اگیه مخیطب ررِ دشت یی اطراف به . 

 

بهتر  باشید داشته مخاطب روی بیشتری و خوب تأثیرگذاری اینکه برای
 :کنید استفاده کنم، می معرفی که هایی شیوه است ازاین

 اکن ۀد   شَ  بیش م؛ پاشته پلنش ن و  وچ  لاخند  و حیپقیاه اگیهک
 مۀوج  تۀیا  چشۀمیا  پا هۀم  حداقت ب یید، اتی هی  لب به لاخند وقتک

 ؛بزا د  وچ  لاخند ی  حیلا هم ن ادااید اگر بیوا ااد. مک

 رپا ححات پاحیل  ه حتمی  امیاک  ن م؛ برقراا مداوم چشمک ااتایط  

  ه اکن د ش  میا بگ ریم، مقیبل ارپ بی مستمر  چشمک هست م ااتایط
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 ایۀن  بۀه  میرت، الاتۀه   بوپا مؤثر امز مداوم، ااتایط چشمک برقراا 

 .اۀداایم  بر ااش اا میا اگیه و بزا م طرف اُل چشمِ به  ه ا ست معنک
جیلب  .طا عک ارت  یملا  اپا هم دل  و  رپا اگیه اطراف به گیه گَه

  ن م، مک برقراا د ورته ااتایط چشمک ااراپ بی  ه امیاک بداا م  ه ارت

 همۀ ن  و شۀواد  جۀذب مۀک   مۀی  هۀی   ححات و می به ب شتر هی شنواده

 ؛بدهند گوش می د یمِ به ب شتر  پقت بی تی شوپ مک بیعث موضوع

 تعۀیملاتش  و ااۀدگک  بده م؟ اپامه قدا چه اا خوپمیا چشمک ااتایط 

 امۀیا  طۀوا  هم ن و ادااپ مشخصک شده تع  ن د ش اوامول اا ه  

 ایۀن  بنۀیبر  اۀدااپ.  وجوپ چشمک ااتایط برقراا  ی  برا  مشخصک

 هسۀت،  تۀر  حۀم مک  و تۀر  مۀیا ااحۀت   مقیبۀل  ارپ یب می اابطه هرچک

  ۀه   نۀ م  پقۀت  الاتۀه ( نۀ م  تر طولااک اا میا چشمک ااتایط تواا م مک

 ؛بیشند( اداشته ایااحتک احسیس طرا ن اا  دام ه  

  اگۀیه   مخیطاۀیا  یی مخیطب هی  چشم به پق قی   ن م؟ اگیه اا  جی پق قی
 مۀثلا  ( ن ۀد.  اگۀیه  تۀیا  مخیطۀب  مخیلف  چشمِ به هم گیهک گه و  ن م

 ).اکن د اگیه اارتش رمت  چشم هم شه به
 

 :یمهبد انجام چشمی ارتباط موقع نباید که کارهایی

 تۀأث ر   واقعۀی   چشمک ااتایط اوع این  رپا: اگیه تهدیدنم ز و شدا خ ره
 .شوپ مک مخیطب شدا معذب بیعث و  ند مک  ایجیپ اا مخربک و منفک

 ااجۀیم    ۀه  چشۀمک  ااتاۀیط  اشتایهیت نتری اایک اا یکک اگیه: پاپیدا
 احۀلا   مۀی  مخیطۀبِ   ه شوپ مک بیعث اییپ خ لک احتمیل به و شوپ مک

 مخیطب ایااحتک موجب هم موااپ اا خ لک پا و اایشد می حوارش به

  ۀه  ح یرت و دوشیا دا خیطر به هم موااپ اا بعضک الاته پا شوپ. مک

 مۀی  حۀحات  و بیشۀد  افر ی  می مخیطبِ )اگر شوپ پاپیده مک هی اگیه

 یۀ   پا مۀی  اگۀر  امۀی  ؛هست طراه پو مواپ قطعی  این هست، اوپااو
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 مخیطۀب  اا اا مۀیا  اگۀیه  و بیشۀ م  حیل رخنرااک پا حنف یی رم نیا

 .)شوپ مک شیا ایااحتک اییپ بیعث  خ لک احتمیل به بداپیم

 توجۀه   جلۀب  طا عۀک  حوات به می دل   حر ت نی  مطم رریع: اپاِ پلک
اادااه  اا ب ش می اپاِ دل  ررعت اگر امی هست؛ عیپ  ملا  ی و  ند امک

  ۀه  ممکۀن ارۀت   و شوپ مک مخیطب توجه جلب بیعث بیشد، معمول

 .شدیم عصاک بگوی م خواه م مک  ه چ ز  خیطرِ به می د ن احسیس

 پاایۀم  و هسۀت م  رۀم نیا   یی جلسه جمع، پا اگر افر: ی  بی ااتایط 

 اگ ۀریم،  چشمک ااتایط افر ی  یب اقط عنواا ه   به  ن م ححات مک

 بگ ۀریم،  ااتاۀیط  هۀم  رۀییرین  بۀی  و  ن م توجه هم بق ه ااراپ به حتمی 

 .اات م مک پیگر مخیطایا چشمِ حوات اا این پاغ ر

 نباشیم مونوتنُ

 پا پاااۀد،  بۀیلایک  بسۀ یا  رواپ و پااش  ه پیدم اا اییپ  ااراپ و ااپیارت
 قاۀول  ااا این علمک لحیظ به همه و ااد  رپه تحص ل پا ی هی  پااشگیه بهترین

 یهۀ  ان هۀی   حۀحات  دۀی   پق قه په اا ب شتر ا ست حیضر  س ه   امی ؛پاااد
 تحصۀ ل  هۀی   نپم همچ ن ححات دی  ا ست حیضر  سک چرا واقعی  .دبش ن

 خۀیطر  به اییپ، خ لک احتمیل به ارت: این جواب ؟دبش ن ا  اره خته و  رپه

 .پاااد مشکل ایش ذهن ت و مطیلب هیااا طرا و ب یا پا اینکه

 اۀرض  .حدارۀت  بۀوپا  مواوتن  یی بوپا اواخت  ی ب یا، پا مس له اول ن
 اداشۀته  وجۀوپ  میحۀدا  پا خیحک لحنک حیلت یی د تأ  مکث، ه   من  ن د
  ۀنم  حۀحات  قسۀم  این من اگر .بیشم پاشته اواختک  ی  یملا  حدا  و دبیش

 اگۀر  یۀی  و برید خواب به  یملا  رگپی ثیا ه چند ظرف شمی  ه مهپ مک احتمیل

 ااۀراپ  عمومی  .اوپ رر مک هی  ححات اا ایت حوحله  نم، اغراق مه اخوا هم

 . نند امک ححات اواخت  ی جذاب
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 اه؟ یی  ن م مک ححات اواخت  ی می  ه یموش متوجه  جی اا حیلا

 بۀی  عۀیپ   پاحیلۀت   ۀه  امیاک .هست ایخوپم حدا  ضاط  یا، بهترین

 بشنویم بعد و  ن م ضاط اا ایم  حدا ا ماتو مک  ن م مک گوو فتگ ایم پورتیا
 :یموش متوجه ا ماتو مک ریپه  تکن  هم ن بی . ن م مک ححات چطوا  ه

 ن م؟ مک ححات اواخت  ی نیی  

 ؟پپاا اروپ و اراا ایم  حدا نیی 

 ن م؟ مک اییپ و  م اوقیت گیهک اا ایم  حدا نیی  

 و ایمۀ  ب یا اوعِ اا و  ن م گوش ایخوپم حدا  به بیا چندین  ه ارت  یاک
 . ن م ااع اا ایراپاتش  ن م رعک بعد و یموش نگیه پپاا  ه وقوتک ضعف اقیط

 اا ایخوپمۀ  حۀدا   و بخۀواا م  ایخوپمۀ  برا  اا  تیب هم ن اا بند ی 
 : ن م تکراا ایر هی  هاکت به توجه بی بیا چندین و  ن م ضاط

 حۀدا  ااۀتن  دۀیی ن  و بۀیلا  بۀه   مهپ مک گوش اا ایخوپم حدا  وقتک 
 ؛ ن م توجه

 مختلۀف  هۀی   لحن بی اا هی جمله . ن م توجه  ن م مک ب یا  ه لحنک به 

 (؛شرطک مهربیا، پرتوا ، شیپ، عصایاک، دررشک، تعجاک،)  ن م ب یا

  ؛ ن م مکث مختلف هی  ه لم او 

  ن م تأ  د هی ه لم اا بعضک او . 
 

 اا ایخوپتۀ  شده ضاط حدا  اول ابی برا  وقتک هم شمی اییپ احتمیل به
 طا عک موضوع این الاته .دنی امک ایت خوش ایخوپت حدا  اا اییپ شنوید مک

 جمجمۀه  طریۀق  اا اا ایخوپمۀ  حۀدا   مۀی   ۀه ارۀت   این هم پل لش .ارت

 دۀر   حدا  جمجمه پا ایم  حدا د چ دا و حدا لراش خیطر به و شنویم مک

 .ا سۀت  اگرااۀک  جی  ه   الاته .شنویم مک ایخوپم اا بخشک اوااش و طن ن
 بۀه  مدتک اا بعد  د،هبد اپامه هم بیا دنی امک ایت خوش ایخوپت حدا  اا اگر

 چنۀد  اگر .وپش مک عیپ  ایت  برا قض ه این و  ن د مک عیپت ایخوپت حدا 
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  ۀه  تمرینک و اول تمرین تفیوت متوجه قطعی   ن د تکراا اا تمرین این مرتاه

 .شد خواه د پیدپا ااجیم اوا چند اا بعد

 کلام تکیه

  ه هییک  لام تک ه یی گفتن، ا  به وپش مک مربوط مهم، بس یا ب یاک اکته  ی
 .پاایم

 عۀرض  ایتۀ  خدمت مهبخوا واقع پا ا مممم، ا  ا   ه، اگر واقع پا ا ممممم،

 ... مهخوا مک واقع پا می  ه،  نم

 مخیطبِ خنده ثبیع ارت ممکن مدتک اا بعد "هی واقع پا ا مممم ا  ا " این

 اگر مخصوحی  اگ راد، جد  اا می احلا   ه وپش مک بیعث طوا هم ن ووپ ش می

 .ارت بیا ایجعه واقعی  بیش م  رپا ححب پاحیل جمعی   برا 

  ۀه  هۀییک   ۀلام  تک ه  لا  یی "واقع پا" ،"ام ممم ا ا " به ااگل سک ابیا پا

 اا هۀی  جۀیدُر ن  ایۀن  مۀی  مغز حق قت پا .گویند مک (Filler) هی جیدُر ن پاایم
 اا بعد  جمله و  لمه تید  ن در  اا شیجی پان مک  م ا   لمه وقتک تی پریا مک

 اا بعۀد   جمله یی  لمه تی پخر مک امیا خوپش برا  مغز عایاتک به و پبسیا
 اجتنۀیب  ایمۀ   هی ححات پا  مش خ لک تعداپ بوخ امی د؛ ن جوا و جفت
 ککۀ ی .د ن مک ایااحت اا مخیطب واقعی  ادوش تکراا اییپ اگر امی ارت ایدذیر

 پا ،…ا  میانۀد  هۀییک   ۀلام  تک ۀه  ااع برا   ه  یابرپ  و علمک ااهکیا  اا

 شنیرۀک  اواا" شۀ وه  اا  ۀه  ارۀت  اوشۀک  ،پپاا وجۀوپ  ...و احطلاحی  واقع،
  ۀیاک  اقط بزام، ریپه مثیل ی   دهبد اجیاه .ند ن مک ارتفیپه "ریا  شرطک

 !ترشو  ل م م؛ویبگ من  ه ارت

  دُر شد! نب هم پهنم خوپم اعلا  هم ن

 خوشمزه و تر ش  لمه این وقتک می  ه هست ریا  شرطک اا اوعک این

 و وپشۀ  ترشۀح  پهن بزاق  ه دپه مک پرتوا ایخوپنگیه می ذهن شنویم، مک اا
 .داات مک ااه ایم پهن نب
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 :این ! وش مک جریمه کیوبگ…ا وقت که  م،هبد ییپ ایم ذهن به بیید می

  ۀه  امۀیا  هۀر  و بنداایۀد  ایتۀ  پرۀت  مۀ   پوا دۀول   ش  ی اعلا  هم ن

 بۀه   وچۀ   ضۀربه   یۀ  تۀی   ن ۀد  اهی و بکش د  مک اا   ش این گفت د،…ا

 هۀی   هجمل اا …ا   ه یدوش مک متوجه بیا، 20 تی 98 اا بعد ،پبخوا ایت پرت

 .دار مک حفر به تقریای  هم مدت  ی اا بعد و شده  م شدت به می

 تنا ۀه  ،ویۀد بگ …ا  راگ دب ن مک می ذهن چوا گ م؟ امک…ا رپیگ چرا حیلا

 ا سۀت  ا ۀیا   احۀلا   بنۀیبراین  .وپش مک حل مشکل این ایخوپنگیه ووپ ش مک

 این . مهبد ااجیم خیحک  یاهی  یی و یموبر وغریب عج ب هی  تمرین ررا 

 .بگذااید م یا پا می بی هم اا اتییک و  ن د امتحیا اا العیپه اوق اوش

  دیگران از کردن ریفتع

 این  م اگر و بوپ خواه م چیدلوس  ن م، تعریف  سک اا حد اا اییپ اگر
 ا  حراۀه   ه ااراپ  امی؛ شویم مک شنیخته قدااشنیرک نپم په م ااجیم اا  یا

 خوبک به اا  رپا تعریف نپابِ و احول هستند،

 عریۀف ت پیگۀراا  اا قسمک و دبرا مک بهره ایااش بجی و پارت و انداپ مک
 .وپش تلقک پیگراا  رپا مسخره یی تحق ر عنواا به تعریف ان  ه  نند امک

 ایۀر  حۀوات  بۀه  بنویسۀ م   ۀرپا  تعریف برا  امولوا ی  بخواه م اگر
 :شد خواهد

 ؛شخص ایمِ ب یاِ .9

 ؛تعریف ب یاِ .2

 ؛تعریف پل لِ ب یاِ .3

 ؛ رپا تشکر .4

 ره  ه هست چ زهییک اول ن اا یکک شخص هر ایمِ :شخص نامِ بیانِ .1
 هۀر  اۀیمِ  .وپشۀ  مۀک  مواجۀه  ان بی شخص ش اادگک پا ود  ن مک پاییات  سک

 حتک میهی اا خ لک برا  و پپاا  ه هست چ ز  ترین مهم خوپش برا  شخص
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 ب یا اا شخصک ایمِ  ه امیاک .ارت مهم هم یم  ایم حح ح املا  یی و تلف  طرا

، د نۀ  امۀک  احسۀیس  و وپشۀ  مۀک  جلۀب  مۀی  بۀه  شخص ان توجه تمیمِ  ن م مک
 هسۀت  ا  شده ضاط و ا   ل شه هی  هجمل  ن م، ب یا  مهخوا مک  ه  هی ه لم

 .ضروایست تعریف ب یا برا  شخص ایمِ نواپاِ بنیبراین . مویگ مک همه به  ه

 طۀرف   پا  ۀه  خوبک خصلت یی ویژگک مرحله پااین :تعریف بیانِ .2

 هست این پااپ وجوپ مرحله پااین  ه ا  اکته . مویگ مکا ا پپاا وجوپ مقیبل

  ۀه   ن م ب یا اا چ ز  و دبیش چیدلورک و پاو  اا عیا  بیید می تعریف   ه

 دبیش اااین غ ر اگر . ن م ب یاش حیپقیاه  یملا  اا ان و دبیش پاشته وجوپ واقعی 
 .وپش مک متوجه اا می چیدلورکِ و گویک پاو  مقیبل، طرف  اییپ، احتمیلِ به

 برا  اا  رپیم شیااا  ه تعریفک پل لِ نخر پا و :تعریف دلیلِ بیانِ .3

 اکنۀ م،  ب ۀیا  اا ایم تعریف چرایک و پل ل اگر . ن م مک ب یا ایم مقیبل شخصِ

 تعریۀف   سۀک  اا پپاا  ۀه  وپشۀ  مۀک  ا  غ رحراه شخص ان مثل می تعریف 

 رۀو    ۀه   ن م مک ب یا هما ا ایخوپم تعریف  چرایک و پل ل بنیبراین .د ن مک

 متوجۀه  مقیبۀل  شۀخصِ   ۀیا  ایۀن  بی چن ن هم و دیا ی وپوج به احتمیلک تفیهم

 اریۀدایش  قۀول  به و  رپیم ااش اا تعریفک همچ ن ی  می چرا  ه وپش مک

 .نمد خواه د  نیا نا چگواگک بی بداا د، اا چ ز ی  چرایک اگر :ا چه

 شنیخته قداپااک نپمِ می  ه وپش مک بیعث  رپا تشکر :کردن تشکر .4

 .بداااد پورت ب شتر اا می  ه وپش مک موجب بوپا قداپاا هم ن و یموش

 :ارمول این بی مثیل ی 
 . ن م تعریف نقی ی  ت پکِ خوشپایشک  اا خواه م مک می :مثلا 

 :ای غیرحرفه شخص یک تعریفِ

 هست؟ هم هی پایشک اه اینامرپ ،!ت پ خوشلالا 

 :ای حرفه شخص یک تعریفِ

 خ لۀک  چۀوا  .یاۀد ا مۀک  یاتۀ  را بۀ  خ لۀک  پایشۀک  ایۀن  عزیز ام ن نقی 

 .ارت اشسته یات تَنِ پا قشنگ خ لک و ارت پوخت خوش



 

 

 

 هموازد فصل

 ارتقاء فن بیان و تأثیرگذاری در ارتباطات با تلفون همراه

 
هی  برقراا  و بهاوپ ااتایط بی ااراپ، نا ارۀت  ۀه عاۀیات اا     یکک اا ااه

 )نبراهیم میالو( همیا ارپ شویم.
 

 
 موضوعات شامل این فصل:

 

 ؛چک ده 
 شنیر د؟ نیی شمی ااتایطیت مؤثر اا مک 
 ؛تلفوا همراه ی  ور له خصوحک ارت 
 ؛هی  د شواا اا معرف شخص ت شمی هستند نهنگ 
  ؛ااریل و پاییات د یم 
 تلفواک؛وگو اثر بخش  رپا گفت   
 .تشکر به جی  عذاخواهک 
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 چکیده

 بۀر  وهعۀلا  رۀخن،  ااراپ حیحب بی ویژه به ب شتر تلفواک مکیلمیت بی شمی

 بی اییپ ااراپ   ه شوید. مک خوپ ب یا ان ااتقی  افس موجب به اعتمیپ اازایش

 نمۀیپه  شیا ذهن و پاااد اییپ  هی  تپامنه لغ هم شه  نند مک ححات تلفوا

 بۀی  تلفۀواک  برا  مکیلمۀه  الاته وجذاب. ایای ب یا بی مکیلمیت برا  اپامه ارت

 هی هتاک این اموپ. اعییت اا کک وچ هی  بیید اکته شیخص ااراپ همراه تلفوا

 یۀ   بۀرا   شۀوید  بنۀیبراین نمۀیپه   پهند. مک ااجیم همه  ه هستند هییک همیا

  ن د. شروع اا ب یا مکیلمه ان و ثرؤم ااتایطیت هدف گسترش به ثرؤم مکیلمه

لاخنۀد بزا ۀد    اپا حۀرف  موقۀع  و  ن ۀد  حۀحات  واضح  ن د. معراک اا خوپ
 ارت معنک بداا بوپ اوشن تلفوا شخصک یههرگ هستند معتقد ااراپ اا بعضک

 ااۀراپ  معمۀولا   ا سۀت و  حۀح ح  این موضۀوع  بیشد. مک گویک نمیپه دیرخ  ه

به  شیا اکر بزاد، ااگ شیا تلفوا اوپ، حاح خ لک یی و شب دیییا پا چنیاچه
 عدم حوات پا بیشد ییپتیا گرپپ. مک معطوف بیا مص ات و بد اخایا پاییات

 پا چنیاچۀه  خوپپاا   ن د. دک پا دک هی  تمیس اا یات گویک مخیطایا دیرخ

رۀیعت   1 اا بعۀد  تواا ۀد  مۀک  اکرپیۀد؛  دیرۀخک پاییاۀت   تلفۀواک  تمیس دک
 اا رۀیعت  بعد حیل همه  ن د، پا د گ ر  اا وات جه اواا  ن د د یم )مس (

 هۀی  بۀی نا   ه بوپید پاپه قول هی نا اینکه به مگر ازا د ااگ ب میااا به شب 9

 بۀی  ب مۀیااا  هی ا ثۀر  ب میارتیا پا اواهی این چن ن هم  د گرات.خواه تمیس

 پیگر ب مۀیااا  حقوق اعییت هی نا بی ااتایط پا برقراا  هستند. همراه تلفوا

 بگ ریۀد. عۀدم   تمۀیس   وتیه دررک برا  احوال تنهی و بیش د پاشته اظر پا اا

 اشۀیا  امۀوپا  قضۀیوت  بیشد؟ اوپ مک چه معنک به شمی تلفوا به گویک دیرخ

همۀراه،   تلفۀوا  اۀداپا  دیرۀخ  بی تی ا ست ارت شییسته اکر  ااراپ بلو  عدم
 .امیی م شروع اا خوپ اوپهنگیم هی  قضیوت
 اید؟ اکرپه گم اا خوپ گوشک شمی  نوا تی نیی 
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 ارت؟ امیاده شیاژ بدوا شمی گوشک بطر  ریعت چند برا  نیی  
 پا  ایۀد؛  وپهبۀ  مهمۀک   ۀیا  ااجیم یی و عایپت مشغول  ه پاهنگیمک نیی

  ارت؟ نمده ااگ شمی گوشک
 تۀیا  مخیطاۀیا  و پورتیا تلفوا دیرخ  ه اید اکرپه اراموش تی  نوا نیی 

 اا بده د؟

 بداا ارت؛ حح ح بعضک موااپ پا بیلا هی  دررش به شمی دیرخ چنیاچه

 پل لک بنیبراین. شواد مک مواجه لیمسی این بی هم شمی  ه مخیطایا ارت معنک

 یۀ   په د. ااجیم خوپ تصواات اریس بر خوپ اا هی  ضیوتق شمی تی ادااپ

توحۀ ه   ایۀن  و بیشم پاشته عزیز مخیطایا برا  شمی حم میاه و جد  توح ه
 او  اا هرگۀز  باخشۀد  اا ااتقۀی   شۀمی  اجتمۀیعک  و اۀرپ   اادگک توااد مک

 اگ رید. تصم مک و اگوی د رخن خوپ، تصواات
 اپا حۀرف  موقۀع  و  ن ۀد  واضح حۀحات   ن د، خ لک معراک اا خوپ ابتدا

 امیی ۀد.  معراۀک  اا ابتدا خۀوپ  پااید وظ فه گ راده؛ تمیس عنواا بزا د به لاخند

 اا مکیلمه ا ست اظرتیا مواپ مخیطب همیا شمی، پل ل مخیطب هر به چنیاچه

 اا خضوع مکیلمه  میل بی و مقیبل طرف اا دواش خوارتن بی بلکه ؛اکن د قطع

 ارت گ راده وظ فه تمیس چه تمیس؛ اگر  ننده ییاتپا عنواا بارید به دیییا به

 ححاتک شییسۀته  هر اا قال ااتایط برقراا  پا ولک ؛امیید معراک اا خوپش تی

اا  شۀمی  مخیطۀب،   ه امیی د حیحل و اطم نیا امیی د معراک اا خوپ شمی ارت،
 اا بعۀد  هۀی  بیاااییب و ااراپ اا خ لک ارت! تعجب بیشد. بیعث اگراته اشتایهک

 پا ا سۀت؛  هۀی  نا اظۀر  مۀواپ  شخص پهنده تلفوا دیرخ شواد مک متوجه نکهای

 تجربۀه  هم شمی  نم مک اکر.  نند مک قطع خداحیاظک بدوا حتک ب شتر اوقیت

 بک ااراپ هی  حر ت اا ارت خوب چه ایشییسته اا پااید. این حر ت پاییات

باۀریم   بهۀره  خویش ارپ  ااتیا  ااتقی  ارتندااپهی  و اشد جهت پا  فییت
 اا مۀرپم  ا  ب شۀتر  حراۀه  هی  بیاااییب و هی  تال غیتک شر ت برا  ا  توح ه
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 په ۀد  مۀک  دییۀیا  تلفنۀک  مکیلمۀه  بۀه  هی نا پاپا گوش اا تشکر بدوا شمی اینکه

 اینکۀه  اا اطم نیا اا و بعد خداحیاظک بدوا شمی اینکه اا مرپم ایااضک هستند.

 خوپ به بیاااییبیا شواد. مک عصایاک  ن د، مک قطع اا ا ستند؛ تلفوا شمی مشتر 

 اا ااهکۀیا   عوض باراد پا دیییا به پیگراا تشکر اا بی اا مکیلمه  ن د توح ه

 بیعۀث  توااۀد  مۀک  شدا عصایاک جی  به اتفیقی   ه پااپ موضوع وجوپ این برا 

 هم شوپ. شمی مشترییا خنده و ررگرمک

 شناسید؟ را می مؤثر ارتباطات شما آیا

 پیگۀراا،  بۀه  خوپ ویزیت  یات و همراه شمیاه پاپا پا راپاا اا بس یا 

 ؛ارۀت  ایانۀده  این امر بس یا  ه الاته  نند. مک قلمداپ ثرؤم خوپ اا ااتایطیت
 و ااتخۀیا   ه براااۀده  ارت مخیطایا به موقع به گویک نا دیرخ اا تر مهم ولک

 اا پرت هی  ااتایط به گویک دیرخ عدم بیشد. بیلا مک اجتمیعک نپاب اا اشیا

 شییسته و شد خواهد نشنیییا و پلزپگک پورتیا و  دوات ایجیپ بیعث ااته

 د یم )مسۀ (،  ی  بی ااریل ادااید اا ااتایط برقراا  امکیا اگر حتکارت 

 جۀی   بۀه  ارۀت  بهتر اوقیت بعضک امیی د، پا اا مطلع گ راده تمیس شخص

 وقت اررع پا گوی دهی ب نا به په د قراا ااتظیا خط دشت اا خ لک هی نا ناکه

 هۀی تمۀیس   نا بی پوبیاه  ه په د مک قول وقتک خواه د گرات. تمیس هی نا بی

 اراموش اا مجدپ تمیس و  ن د خوپ عمل قول به  ن د رعک گرات خواه د

بیشۀد   مۀک  شۀده  قطۀع  ااتاۀیط  برقراا  مجۀدپ  به موظف گ راده اکن د تمیس
 اجۀیاه  گرپیۀد  قطۀع  شمی ههمراه، مکیلم تلفوا بی شمی مکیلمه طول پا هرگیه

 تلاش معمولا  گرپپ. ایجیپ ااتایط به مواق مجدپا  گ راده شخص تمیس په د

 تلفۀوا  شۀدا خطۀوط   اشۀغیل  بیعۀت  طۀرا ن  اا ااتایط برقراا  مجدپ برا 

هۀی    تۀلاش  اا بعد اهییتی  و گرپپ مک تلاش ب هوپه حلقه ی  بیعث و گرپپ مک
 تۀی  حۀار رپا  بنۀیبراین  گۀرپپ.  مک اضیاک توض حیت اپا  به مجاوا همزمیا

 برا  مکیلمیت همراه تلفوا اا بیشد ارتفیپه مک ااهکیا بهترین برقراا  ااتایط
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 اا گۀرپپ  مک  وتیه، د شنهیپ مکیلمیت برا  همراه تلفوا اا اضطراا  ارتفیپه

 هی  هزینه بر ایجیپ علاوه همراه تلفوا بی طولااک مکیلمه .بپره زید  لام اطیله

 شۀنیخته و  اوااک و جسمک اختلالات بیعث وا ، بهره احول اقو و اضیاک

 ااد. اموپه اییپ  هی  توح ه پااین خصوص پا تراا  ه گرپپ مک ایشنیخته

 خصوصی است وسیله یک همراه تلفون

 ا  دسۀندیده   یا ااتایط برا  برقراا  پیگراا همراه تلفوا گراتن قرض

 اده ۀد.  ااجیم اا این  یا شوپ مک توح ه هم بهداشتک احول اا اظر و ا ست

 اطم نۀیا   ۀیاک  ااۀدااه  بۀه  پاپید ااجیم اا  یا این مواقع ضروا  پا چنیاچه

 و رپیس تشکر و گرپپ مک واقع قاول مواپ پاخوارت شمی  ه امیی د حیحل

 نوایۀد. حۀدا    عمل به ااراپ همراه اا تلفوا ارتفیپه اا بعد و قال اا ا  ویژه

 عمومک محیال شد پا خواهد پیگراا یشرلب نری بیعث شمی همراه تلفوا

 گیهک تنظ م امیی د. رکوت، او  بر اا خوپ تلفوا همراه مرارم، طول پا و

ایخوپاگۀیه   پیگۀراا،  همۀراه  تلفوا ااگ بی حدا  شمی مرارم طول پا اوقیت
 همۀه   ه ارت اعتراض اوع اگریست ی  این اگرید. مک حدا رو  رمت به

 حقوق به تی ارت نا ار ده وقت خوب ایم. اپهپ ااجیم هی مکیا خ لک اا پا می

 تلاش امۀیی م تلفۀوا   حوتک الوپگک  یهش پا و احترام بگذاایم شهرواداا

بگوی د  دیرخ بعد و  ن د گوش ارت ابتدا طراه ااتایطک پو ور له ی  همراه
 اید؛ اشده خصوحک به بی شخص تلفواک ااتایط برقراا  به مواق شمی چنیاچه

 اا بعضک پااین هنگیم گرات. خواهد تمیس شمی بی اظر پشخص موا احتمیلا 

 ااراپ اایش د پرته نا اا شمی. درپاااد مک رخن به ایراپ د ورته و یکسره ااراپ

 پاا  خۀوپ  گۀرپپ  تفۀیهم  رو  توااد بیعث مک  ه  هی هجمل برپا  یا به اا و

 په د اجیاه  ن د. شمی قطع " جمله این بلاایحله گفتن مثیل: طوا به ؛امیی د

 مۀواپ  شۀیید شۀخص   بیشد؟ توااد مک معنک چه به "تمیس بگ رم. شمی بی من

خۀوب، ایۀن    هسۀت د؟  و  احتمۀیلک  هۀی   اگراا هزینه شمی  ه ب یادیشد اظر
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 هۀدف  اا اا و  و بگ رید اا ایپیده خوپ مخیطب شیا  ه ا ست شمی براااده

 وامنظۀ  بۀه  تمۀیس   ۀرپا  اپ چنۀ ن  امیی ۀد هۀم   منحرف گ ر ، ااتایط احلک

 شۀخص  شۀیید  ا  ا سۀت.  دسۀندیده  عمۀل  شمی جیاب اا رریع گ ر  ااتایط

و   تمۀیس  بۀه  ارۀت  لاام و بیشۀد  مهمۀک  و د یم اوا  حیمل گ راده تمیس
بگ ریۀد   منیرب تصم م اپامه مکیلمه به اسات بوپ لاام چنیاچه و په د دیرخ

 مخیطۀب،  منصۀب  یی و مقیم مخیطب و رن به اااپت  رپا لحیظ بی چنیاچه

 ب ۀیا  بی تواا د مک په د اپامه خوپ جیاب اا اا مکیلمه این تی پااید تمییل شمی

  مثیل: طوا به بگ رید مقیبل اجیاه طرف اا پبیاهؤم  هی هجمل
 شمی گویک دیرخ اا رپیرگزاام بگوی د بس یا شیید شمی . 
 و بۀوپ  خواهم شمی خدمت پا پیگر پق قه چند تی بنده بفرمیی د اجیاه 

 گرات. مخواه تمیس شخصی 
اطلاعۀیت بگ ریۀد    ااۀراپ  د رامۀوا  اا محۀ ط  همراه تلفوا بی مکیلمه برا  
 پاشۀته  اراوااۀک  مشغله ریعیت  یا ، پا  ه بیش د پاشته پورتیاک شمی شیید

 معمول، احوال دررک اا بعد و تلفواک مکیلمه ابتدا  پا شییسته ارت بیشند.

بگ ریۀد   اجۀیاه  ؛امیی د ححات ارت قراا امیاک  ه مدت خصوص پا و  اا
 منیراک برا  امیا نیی بگ رم؟ اا شمی وقت اا پق قه5 تواام مک نیی مثیل: طوا به

ممُتۀد   و طولااک  رپا ححات بی ااراپ پااید؟ گیهک اخت یا پا تلفواک مصیحاه
 مکیلمۀه،  اپامۀه  برا  اا خوپ وشرایط مقیبل موقع ت طرف تی پهند امک اجیاه

 نمۀیپه  حۀوات  بۀه  همراه تلفوا پاااده  ه ارت این تصواشیا امیید و مع ن

 ۀه   حواتک پا بیشد. مک گویک دیرخ به اوا موظف شایاه پا ریعت 12 بیش
 خۀوپ،  حراۀه  بۀه  ااۀراپ اسۀات   و ا سۀت  چنۀ ن  معمۀولا    ه پاا م مک می همه

 بعضۀک اا  پا و پاااۀد  اوا شۀایاه  ریعیت اا پا بعضک اا خیحک هی  مشغله

 گویک پاااد.  یرخد برا  ب شتر  بیل ارا  ریعیت
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 هستند شما معرف شخصیت پیشواز های آهنگ

 قۀراا  هۀی  گوشۀک  او  بر نهنگ د شواا عنواا به اییپ  هی  نهنگ امروا

 مۀذهاک و  هۀی   نهنۀگ  ا  عده هستند. هی این نهنگ طراداا جواایا .گ رپ مک

 اا جۀیاو دۀرپه اول   هۀی   هۀم نهنۀگ   ااراپ  معدوپ و شیپ هی  ترااه ا  عده

هۀی    نهنۀگ  ااتخۀیب  بۀی  ارد مک اظر به هم اا ااراپ بعضک امییند. کم ااتخیب
ااۀد،   امۀوپه  ومقۀیم  دسۀت  ا ز اۀدا   اا خوپ شخصک اادگک ناامش ر یرک،
 ارۀتفیپه  تلفۀوا   لارۀ    بۀه بۀوق   مربوط ریپه تم اا شمی گرپپ مک د شنهیپ

 ارت. تر اره خته ازپی  اشخیص معیشرت نپاب به پهم مک اطم نیا امیی د.

 پیامک دریافت و لارسا

 د یم  ااریل احولا  .امیی د خوپپاا  اییپ هی ( هی )مس  د یم  ااریل اا

 جواایا ریعیت اا خ لک شیید ا ست. ا  شییسته تفریح  یا و مزاح حوات به

 ولۀک  امیینۀد  مۀک  ایجۀیپ  خۀویش  د یم  بۀرا   پاییات و ااریل بی اا خوشک

 تفریح اوع این اا حرف پخو اااش بی وقت  متر هدامند و هی  جد  ااسیا

  نند. مک
 بدا  را کارهدایی  چده  ونشان؛ نام صاحب و بالا اجتماعی طبقه با افراد

 دهند؟ نمی انجام همراه تلفون

 ازپیکیا بی گوو گفت پاهنگیم یی و ومرارم جلسیت پا همراه تلفوا بی 

  نند؛ امک بیا  خیاواپه و

 مشۀغله  گۀراتن  اظۀر  پا بۀدوا  و لۀزوم  مواقع جز به د یم  ااریل اا 

  نند؛ امک اقدام مخیطایا

 نند؛ امک ارتفیپه د شواا هی  نهنگ و اانده و متعیاف ای هی  ااگ اا  

  پا تۀی  خواهند مک طرف اا بلکه ؛گذاااد امک مستق م د غیم  سک برا 

 بگ رپ؛ تمیس هی نا بی خصوحک به مواپ
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 پهند؛ امک دیرخ اا تلفوا هستند غذاجویدا  مشغول  ه وقتک 

 نند امک ححات همراه تلفوا بی هستند، هی ومهمیاک جلسیت پا وقتک  

 بیشد؛ جمعک منظوا ی  برا  تلفواک مکیلمه ناکه مگر

 قطۀع  اا و  حۀرف   ند هرگۀز  مک ححات تلفنک هی نا بی  سک وقتک 

  نند؛ امک

 شواد؛ امک وبحث جر وااپ ارت اپه ااگ هی نا به  ه  سک بی هرگز 

  یی و پاااد عجله هی نا شوپ متوجه خط دشت طرف  ه  نند امک  یا 

 اداااد؛ گوو گفت اپامه به تمییل

 تلفواک تمیس ارت  رپه قطع اا مکیلمه مقیبل طرف اشواد ن مطم تی 

  نند؛ امک قطع اا

 بۀد  اخاۀیا   ننۀده  واقۀل  حیمل تی پهند امک اجیاه هرگز بیهوش ااراپ 

 بیشند؛ ومص ات

 تمۀیس  بۀرا   اا گۀر  پی شخص تلفوا شمیاه معمولا  ااراپ گواه این 

  نند. مک رفیاش ضروا 
 

 نیوگوهای تلفو اثر بخش کردن گفت

دررۀک رۀرپ     رپا به رلام و احۀوال  ا، بسندهوگویک به تلف پا مقیم دیرخ
وخش  وخیلک مؤید این اکته ارت  ه شمی اا مصیحات بی ارپ مقیبل شیپ و 

حاۀت  توااۀد علاقۀه و م   اک مۀک وگو  ش رین تلفۀ و مسروا ا ست د. ی  گفت
گو  تلفنک اا بۀی الفۀیظک   و بعضک ااراپ گفت پیگراا اا اسات به می برااگ زپ.

 نند و بی لطف و مهربیاک، عواطف اۀرپ مقیبۀل اا    ش رین و پلچسب نغیا مک
ع ن رۀیپگک، گۀرم و   پاب یا عایات ایر پا نغیا  :امییند. برا  مثیل ته  ک مک

خاۀرم، اا اینکۀه    کهیرۀت  ۀه اا تۀو بۀ     جیا، رلام، مۀدت »نم ز ارت:  محات
شنوم؛ بس یا خررندم. به من بگو چۀه   رلامت هستک و حدا  ایاییت اا مک
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 ۀرپا رۀخن بۀی الفۀیظک      چنۀ ن خۀتم   هم« خدمتک اا پرت من ریخته ارت.
نم ۀز ایۀر    محاتاجد اهم ت اراواا ارت. به عایات ش رین و پلچسب ا ز و

خیتمۀه پهۀم.    میشۀ ارت  ه ایگزیرم گفتگویم اا بی  مییه تأرف»توجه  ن د: 
 ،به هر حیل« گو  ن م.و اجیاه په د پا ارحتک پیگر پابیاه این موضوع گفت

تواا مرپم  اک مکودذیر پا نغیا و خیتمه مکیلمه تلف بی حسن ب یا و رخنیا پل
 هۀۀی تجۀۀذوب  ۀۀرپ. تمۀۀیم لغۀۀهۀۀی  ناۀۀیا اا م اا بۀۀه خۀۀوپ جلۀۀب  ۀۀرپ و پل

خصوص  لمیت تلفواک بهاا  ه پا خلال مکیدذیر   ش رین و پل هی  توعایا
 ن د؛ بیید بۀی هۀدف احۀلک شۀمی  ۀه       پا نغیا و خیتمه نا بر ابیا جیا  مک

ا  مؤثر ارت همیهنگک  یمل پاشته و طرف مقیبل  برقراا  و ارتحکیم اابطه
 اا مجموع نا پلگرم وخوشحیل شوپ.

 

 عذرخواهی جای به تشکر

 دشۀت  ت،ارۀ  گراتۀه  شمی تمیس بی  ه اا  سک شوید مجاوا شیید گیهک

 بۀه خۀیطر   هۀی  نا اا و بگ ریۀد  اجیاه  یا این برا  او اگهدااید اا ااتظیا خط

 مثیل:  طوا  ن د. به تشکر ااتظیا دذیرش
 رلام؛ 

  شوم؛ خیاج  نفرااس تیلاا اا بده د اجیاه لطفی 

  نم؛ عاوا ااه چهیا اا په د اجیاه لطفی  

  نم؛ توقف په د اجیاه لطفی  

  بدهم.  سیا به اا کگوش تی بده د اجیاه لطفی 
 اشۀتایه  بۀه   ۀه  ااۀراپ  اا میانۀد خ لۀک   اۀه   ن ۀد.  تشکر بیید شمی اپامه پا

 ممنوام. میادید منتظر اینکه  نند اا مک عذاخواهک

 خوشحیلم. شمی تلفوا اا هستم بس یا شمی خدمت پا بنده رلام.

 پاام؟ اا عزیز   دام بی ااتخیاححات ... هستم شر ت  سیا بنده رلام.
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 بفرمیی د. رلام.

 بۀی نپاب  تأث رگۀذاا  اۀرپ   عنواا به  وچ  هی  اکته این اعییت بی شمی

 نپاب بۀی  ااۀراپ  ارۀد  مۀک  اظۀر  بۀه  .شۀوید  مک معراک پیگراا به بیلا معیشرت

 اا  ۀیا   اول  ه ارت معنک بداا این و  نند مک  متر عذاخواهک معیشرت،

 هۀی   عۀذاخواهک  جی  به پوم و بیشد عذاخواهک لاام به  ه پهند امک ااجیم

خصۀوص   پا امۀر  ایۀن   ننۀد.  مۀک  متفۀیوت، رپیرۀگزاا    اپب ۀیتک  بی معمول
 ارت. حیپق هم ا  حراه رخنراایا

 
 
 



 

 

 

 همسیزد فصل

 کردن وانتقاد انتقاد

 
پااپ، واا عیقل ااتقیپ  ن،  ه پورتت  اا جیهل ااتقیپ مکن  ه پشمنت مک

 )حضرت علک اض( پااپ. مک
 

 )ا چه( تحمل ااتقیپ اشیاه بیاا ارهنگ ارت.پااند  ه  امرواه همه مک
 

  ند. توااد، ااتقیپ مک پهد و نا  ه امک توااد، ااجیم مک نا  ه مک
 )جرج برایاپ شیو(

 
 موضوعات شامل این فصل:

 ن م؟ ااتقیپ چطوا  

 بشنویم؟ ااتقیپ چطوا 
 ؛بوپا اَچسب  
 ؛مداخله پا  یا پیگراا 
 ااا. 
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 کنیم؟ انتقاد چطور

 پا ۀی   پا وجۀوپش   ۀه  هسۀت  موضوعیتک اا یکک  رپا ااتقیپ و ااتقیپ

 پیگۀر  موضوعیت اا خ لک مثل هم  رپا ااتقیپ الاته ضروا  ارت. امروا می

 اداشۀت،  وجۀوپ  ااتقیپ  ه   اگر  ن د تصوا .شوپ ااجیم پا حد اعتدال بیید

 اداشته وجوپ ااتقیپ شد. اگر مک حد اا ب ش ااتقیپهی خ لک اگر یی شد؟ مک چک

 اگر هم طراک اا نید، و وجوپ امک به ا  حواه ه   پا هم د شراتک ه   بیشد

 اگر شوپ، و  یا دسرات نا بیعث ممکن ارت بیشد پاشته وجوپ اییپ  ااتقیپ

 یی نا  یا به ممکن ارت هم بیا اایشد حح ح می  رپاِ ااتقیپ احوه و ااتقیپ هم
 نا بۀه  میهی  شترب  نم مک اکر  ه جیلب مواپ  ی  .بزاد لطمه می مقیبلِ طرف 

 جناۀه  خ لۀک  من" گویند: میا مک اطراا یا اا خ لک :هست  ه این برخواپیم

 ااشۀیا   ۀه  امۀیاک  ااۀراپ  همۀ ن  امۀی  ؛"ااتقیپدۀذیرم  خ لۀک  من" ،"ااتقیپ پاام

 و عج ۀب  خشمگ ن وعصایاک شده و ااتیاهی  شوپ مک ترین ااتقیپ   وچ 
 پل ۀلِ  ایۀیپ  خ لک احتمیل هب .پهند مک اشیا خوپشیا اا اا ب نک د ش غ رقیبل

 مقیبل طرف  اا و ا ست ا  هی حراه  رپا ااتقیپ احوه  ه بیشد این موضوع این

 ااجۀیم   ه ااتقیپهییک ب شتر متأرفیاه .شوپ امک ااتقیپ احولک و حح ح شکل به

 معنۀکِ   لک، به و پااپ اا شخص تکِ ااتقیپشواده تروا و تخریب جناه شوپ مک

 تفیوت ااراپ، غیلای   ه این ارت خیطر به این و پهد مک پرت اا اا اقد واقعکِ

 همۀ ن  .پهنۀد  تشۀخ ص امۀک   و اهمنۀد  امۀک  اا تخریب و پارت ااتقیپ ب ن

 شوپ مک جییگیه می تخریب بیعث   ه با ن م چ ز  اا ااتقیپ شده، بیعث موضوع

 غ رقیبل و عج ب بروا ااتیاهی  و گر  درخیش بیعث هم مواقع تر ب ش پا و

 واقعۀی   شۀوپ،  ااجیم ااتقیپ ا  حراه و حح ح حوات به اگر شوپ؛ امی نکب  د ش

 برا  هم و ااتقیپشواده شخصِ برا  هم ا ، العیپه اوق و اتییک خوب به منجر

  .شوپ ااتقیپ ننده مک
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 خوپمۀیا  اا اا هی دررش این  رپا، ااتقیپ اا قال  ه بهتر ارت مورد اول:

 : ن م ااتقیپ اه مخو مک می چرا متوجه شویم تی بپرر م

 نم؟ جلب خوپم به اا جمع توجه  رپا، ااتقیپ بی خواهم مک نیی  

 هست؟ مقیبل شخصِ تخریب  رپا ااتقیپ اا من قصد  نیی 

 نم؟ ااتقیپ ااش خواهم مک  ه ایااحت ارتم مقیبل خوپ شخصِ اا نیی  

 بدهم؟ هیااا اا ا  ریااده ااتقیپ یی د شنهیپ ی  خواهم مک نیی 
بۀرا    هۀم  بهتۀر   هۀی   ااه بیشد، توجه جلب  رپا ااتقیپ اا یم هدف  اگر
جمۀع   پا  ه شخصک چوا بده م. ااجیم  ه پااپ وجوپ جمع پا توجه جلب

 جلۀب  خوپش به اا هی توجه اییپ خ لک احتمیل به  رپا ارت، ااتقیپ مشغول

 نپمِ یۀ   عنۀواا  بۀه   نۀد  مۀک  ااتقیپ  ه شخصک به ق متک؟ چه به  ند، امی مک

 بۀوپا،  ا  غ رحراه بوپا، ازا ت بک برچسب برایش و  نند مک اگیه اگر منفک

 مقیبل شخص تخریبِ ااتقیپ رپا اا من قصد  اگر .ااند مک ...و غ رغ ر  بوپا

 اۀدهم،  ااجیم ااتقیپ   ه بهتر ارت ایااحت ارتم، این شخص اا اگر یی بیشد

ک بۀ  وبحۀث جر و گۀر   درخۀیش  ی  به من تادیل ااتقیپ  حوات پااین چوا
و  ااوپ بیلا هی اپمو اا  دام ه   ااتقیپ رپا اا می هدف  اگر .شوپ مک ا  ات جه 

 هسۀت م  بده م، مجیا هیااا اا ا  ریااده  ااتقیپ یی د شنهیپ ی   ه خوارت م مک

 .جمع پا اه امی  ن م، ااتقیپ  ه

 
 :که هست این بپرسیم خودمان از انتقادکردن از قبل باید که دوم: مورد

 خ ر؟ یی هست اثرگذاا بده م ااجیم خواه م مک  ه یپ ااتق نیی 

 احلا   ه بهتر ارت اایشد اثرگذاا شوپ ااجیم قراا ارت  ه ااتقیپ  اگر 

  .بیشد پاشته منفک اثرِ ااتقیپ این اگر مخصوحی  .اشوپ ب یا
اا  بعۀد   ۀه  اثراتۀک  به میا حواس  ن م ااتقیپ  سک اا اینکه اا قال بنیبراین

 .بیشد هم نمد خواهد وجوپ به یم  رپاِ ااتقیپ



 
 

 جذابیت و تأثیرگذاری در ارتباطات 111

 :بپرسم خودم از کنم انتقاد اینکه از قبل سوم: مورد

 پاااد؟ حسک چه من به اسات پیگراا  رپم ااتقیپ اینکه اا بعد 

 غ ۀر  هم شۀه   ۀه  شنیرۀند  مک غ رغ ر  شخصِ ی  عنواا به اا من نیی 

  پهد. امک ااجیم هم  یا  و ه   ااد مک

 می برا  توااد مک  ند قطعی  مک ااتقیپ  اگر ه  دویی و ریااده ارپ  ی  یی 

 .شوپ می اشد  برا  ورکویک بیشد ریااده

 قطعۀی   خوپمۀیا بپررۀ م   اا ااتقۀیپ رپا  اا قاۀل  اا دررۀش  رۀه  ایۀن  اگر

 مۀواپ  پا جی این تی .مؤثرتر بیشد خ لک توااد په م مک مک ااجیم  ه ااتقیپهییک

  ن م؟ ااتقیپ چگواه مواپ اینکه اپ اعلا  امی  رپیم، ححات ااتقیپ رپا التراگ 

 .شوپ مک هیااا مطیلاک
ایۀر   شۀکل  بۀه  بنویسۀ م   لۀک  اوامول ی  ااتقیپ رپا برا  بخواه م اگر
 :بوپ خواهد

 ؛بگ ریم اجیاه  ن م ااتقیپ خواه م مک  ه شخصک اا .9

 ؛هست من شخصک اظرِ موضوع این  ه  ن م اعلام .2

 ؛ااتقیپ پل لِ ب یاِ .3

 .ااتقیپشواده خصِش مثات  هی  اکته ب یاِ .4

 ااجۀیم  ا  حراۀه  و ااتقیپریااده ی  تواا م مک ارمول این بی می یادداشت:

 .بده م
 

 عۀذا  x نقی  بگیریم: اجازه کنیم انتقاد خواهیم می که شخصی از -9

 اا اظۀرم  ارمیی ۀد  مۀک  اجۀیاه  شۀمی پاام،  بۀه  ااجع اظر  ی  خواهم، من مک

 عرض  نم؟ تیا خدمت

 پهۀم  امک اجیاه اه" گوید: مک شخص یی نید: مک د ش حیلت پو جی این پا

 ب ۀیا  اا اظرمیا می  ه پهد مک اجیاه یی "اایشد. منیراک امیا اعلا   نم اکر مک

ب ۀیاِ   بۀرا   مثات گیمِ ی  یعنک  ن م: ب یا اا اظرمیا می بدهد اجیاه اگر . ن م
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ی مۀ  ااتقۀیپ    ۀه  شۀده  متوجۀه  مقیبل طرف اییپ احتمیل به و برپاشت م ااتقیپمیا
 ارت. ریااده
 ل یقت من  ه این ارت اش معنک  ن م: ب یا اا اظرمیا ادهد اجیاه اگر امی

 بدوا اا اظرمیا می اگر حیلت پااین .بگ رم قراا ااتقیپ مواپ شمی اداام تورط

 شیید و گرات مک گیاپ می د ش شخص ش  نا بدوا  رپیم، مک مطرح اجیاه

 اا خوپمۀیا  مۀی   ۀه  بهتۀر  چه دس .پاپ مک می ااجیم بی ا  درخیشگرااه برخواپ

 .اجیاه گرات م قالش و اکرپیم  وچ 

 اظۀرِ  اقد، این :هست من شخصی نظرِ موضوع این که کنیم اعلام -2

 چۀرا  لحظه نا  ه بداام ااوپم شمی جی  من x نقی  الاته هست، من شخصک

 بهتر  خ لک ااتظیا عملکرپ شمی اا عیپ  پاحیلت امی ؛پاپید ااجیم اا  یا این

 .پاشتم اا
 و  یمۀل  بییۀد   ۀه   نۀ م  مۀک  اکر می ب شترِ متأرفیاه :انتقاد دلیلِ بیانِ -3
 ریل، به ریل می بزاگ ارت. خ لک اشتایه ی  این واقعی  امی بیش م؛ اقص بدوا

 مۀی  بنۀیبراین  هسۀت م،  شۀدا   یمل و  رپا حیل تغ  ر پا اوا اوابه و میه به میه

 بۀدوا  و  یمۀل   ۀه  بیش م شتهپا توقع شخص پیگر هر یی و خوپمیا اا اایید

 پا اا حس این اایید  ن م مک ااتقیپ پاایم  ه امیاک هم طراک اا و بیشد اقص

 پاا  اقص تو هستم، اقصک بک نپمِ من" ه:  ب یایم وجوپ به میا مقیبل طرف 

 اا حس این ایخوپنگیه حوات به بیید می ." نک برطرف اا اقصت این بیید و

 اۀه  هسۀتم  اقصۀک  بک نپمِ من اه ،x نقی " : ه  ن م ایجیپ میا مقیبل طرف  پا

 طرف  پا تواا م مک پل ل ب یاِ بی و حوات منطقک به اقط اا حس این و ،"شمی

 :بگوی م تواا م مک :لیمث طوا به . ن م ایجیپ مقیبل
 ... ه  نم مک ب یا اا موضوع این اقط

 ...خیطراینکه به
عۀرض   هۀم  شمی خدمت  فتمگ بوپم، مشکل این پچیاِ هم خوپم من اتفیقی 
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 .بیشد جیلب تیا برا  شیید  نم
یۀ    هۀم  خوپمۀیا  مۀی  بگوی م اگر و  ن م مک ب یا اا چ ز  پل لِ  ه وقتک

قاۀول   تۀر  ااحۀت  اا مۀی  ااتقۀیپ   مقیبل طرف  پاشت م، اا مشکلک یی تجربه چن ن
مۀی    ۀه  شۀوپ  مک متوجه هم طراک اا و گ رپ مک مخیلف موضع  متر و  ند مک

ترقۀک   دله خوپش برا  اا ااتقیپ این توااد مک بسی چه و پاایم ا  یاادهر ااتقیپ
 . ند

 و قوت اقیط می  ه امیاک :انتقادشونده شخصِ مثبتِ های نکته بیانِ -4
 نپمۀک  می :شوپ مک  ن م، متوجه مک ییپنوا  برایش اا میا مقیبل شخصِ مثات 

 خوبک هی  مثات  کتها  نیا پا و بیش م اگر منفک و بزا م غ ر هم شه  ه ا ست م

 توااد مک بارپ به  یا و  ند ارتفیپه ااش اا  وچ  واقد اکته این اگر پااپ  ه

 .بیشد پاشته بهتر  عملکرپ  خ لک

 پا اقۀد  ایۀن   ۀه  بهتر ارۀت   ن م اقد  سک اا خواه م مک اگر یادداشت:

 هیۀ ااا مقیبۀل  شۀخصِ  بۀه  اافراپ  و خصوحک حوات به و ااجیم اشوپ جمع
 خواهۀد  مک می مقیبلِ شخصِ طا عتی  شوپ گفته جمع پا اقد  می گرا چوا شوپ.

 جَۀدَل  و بحۀث  بۀه  هی ححات  ه پااپ امکیا و پایع  ند خوپش اا جمع پا

 .شوپ  ش ده
 

 بشنویم؟ انتقاد چطور

تواا م  مک قطعی  بیش م پاشته شدا اقد بی خوبک خ لک برخواپ بتواا م می اگر
اقۀد    وقتک هم طراک اا و بده م اشد کاجتمیع لحیظ اا اا خوپمیا جییگیه

لۀذت   اقۀدش  گفۀتنِ  اا مقیبۀل  طۀرف   بیشۀ م  پاشته خوبک برخواپ شنویم مک
 اا نا اقد  ن م تلخک اوقیت و شویم ایااحت اینکه بدواِ خوپمیا وهم برپ مک
 . ن م ارتفیپه مک خوپمیا د شرات  برا  ااش بوپ بجییک اقد و اگر شنویم مک
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 :شوپ مک ایر حوات  به بنویس م اوامولک شن دا قدا برا  بخواه م اگر

  ن م؛ تشکر اقد شن داِ اا بعد .9

  ن م؛ تحل ل خوپمیا ذهنِ پا اا اقد این پل لِ .2

ااتقیپ ننۀده   شۀخص  خۀوپ   اا بۀزا م  حدس اتوااست م اا اقد پل لِ اگر .3
 درر م؛ مک

 .په م مک ااجیم منیرب اقدام یی منیرب دیرخِ .4
 خ لک شمی ام ن نقی "گوید:  مک من به نید مک یکک  ن د ارض :مثیل ی 

ایااحت  اا من خ لک شمی هی  شوخک این و  ن د مک شوخک تیا هی  پا حنف
 ." ند مک

 

 :من پرخاشگرانه پاسخ

 پا حنف من ا ی. پیگر نید امک خوش ت اگر 

 اه یی  نم مک شوخک  ه ادااپ ابطک شمی به. 

 خوارت؟ اظر شمی اا  سک 

ااتظۀیاِ   ااییۀد  قطعۀی    ۀنم  مۀک   رپا ححات به وعشر لحن این بی من وقتک
خۀوپش   اا و شۀوپ  مۀک  عوض لحنش هم طا عتی ، ایشیا و بیشم پاشته احترام
 .پهد مک اشیا وا نش

 

 :بالا فورمول از استفاده با من پاسخِ
 ۀه   تشۀکر  و گفت ۀد  مۀن  بۀرا   اا اکته این اینکه اا عزیز! ممنوام پورت

تۀی    ن ۀد  مۀک   مۀ   من به و  رپید ابراا اا اظرتیا و گذاشت د وقت من برا 
بۀیلا   بیعۀث   رپا شوخک  ه  نم عرض تیا خدمت  ند، د دا ااتقی  ام جییگیه

اا  موضۀوع  ایۀن   ۀیملا   هۀم  علمک مطیلعیت و شوپ مک ییپگ ر  ااادمیا ااتن
خ لۀک   ات جه تواا م مک بیش م تر اشیط بی پا حنف می چقدا هر  ه  رپه اثایت
 هست  ه خیحک هی  شوخک اوع  ه  ن د احسیس مک اگر یام بگ ریم؛ بهتر 
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اا  اا هۀی  نا  ۀه   ۀنم  مۀک  رعک حتمی  بگوی د من به اگر  ند مک ایااحت اا شمی
  ۀه  عزیۀز  پورۀت  شۀمی  اا ممنۀوام  هۀم  بیا و  نم حذف هییم شوخک لست

 .گفت د اا اظرتیا و گذاشت د من برا  تیا اا وقت
 

 :باشد هداشت تواند می دلیل دو کردن انتقاد

 . ند ااتقیپ مک اا می شرایط بهاوپ  قصد  به و پلسوا  رر اا طرف اینکه یکک .9

 ی  مثل بدهد، قراا پیگراا توجه  یاواِ اا خوپش خواهد مک اینکه یی .2

 ایرِ ااد مک  ند امک توجه به او  سک و مهمیاک یموا  ه مک بچه وقتک

 پاایۀن   نۀ م.  هتوجۀ  بۀه او   ه گوید مک می به بک ابیاک وبی ابیاِ گریه

  .میاد مک بچه همیا گریه مثل  رپا هم ااتقیپ شرایط

 خ لۀک  ااۀراپ   ۀه  هنر ارۀت  ی  به نا، پاپا دیرخ پارت و ااتقیپ شن داِ

   مک این هنر اا پاااد.
 

 بودن  نَچسب

اا  پیگۀراا   ۀه  بیشۀد  اداشته چ ز  ه   و اایشد جذاب  ه نپمک پا  ل،
 نپمِ گوینۀد  مۀک  احۀطلاح  بۀه  و چسباَ گویند مک  ند به نا جذب خوپش به

 بۀه  پاشۀته  بستگک ظیهر به اینکه اا ب شتر بوپا پلچسب این پلچساک ا ست.

 .گرپپ مک بر پهد مک بروا خوپش اا  ه هییک و حرف ااتیاهی
 :عایاتنداا اچسب هی  نپم مهم هی  ویژگک اا چندتی

  ارمک؛ و خش  خ لک ااتیاهی 

 پیگراا؛ به اسات بوپا تفیوت بک 

 حد؛ اا ب ش پخواهکِخو 

 طاعک؛ شوخ اداشتن 

 مزه؛ بک هی   رپا شوخک 

 و... . 
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پااین   ه  هیاپمو بهتر ارت اایش م اچسب هم می خوپ  اح یای  اینکه برا 
 .بگ ریم  یا به و  ن م تمرین اا شده ذ ر  تیب

 مداخله در کار دیگران

اخلۀه  مد ایۀن  حۀیلا  پیگراا،  یاِ پا پخیلت و  ش دا ررََو یعنک اضولک
 پا  سۀک   ۀه  اداااۀد  پورۀت  ااراپ ب شتر .اییپ یی بیشد  م م زاا به توااد مک

 و  ننۀد  مۀک  پوا  اضول هی  نپم اا این ااراپ معمولا  و  ند اضولک  یاشیا
 هم شۀه   ه ااراپ  .موقع ادهند جییک  نند  ه مک جمع اا شیا حواس خ لک

 احلا   نند پخیلت پیگراا پا یاِ و ب یوااد پا رَر پیگراا  یاِ اا  نند مک رعک

 اا پیگۀراا   ۀه  هسۀتند  هییک نپم ،برعکس ا ستند؛ ا  حراه و جذاب هی  نپم

 وجوپش پا  نجکیو  پاحد   سک هر هرحیل، به . نند اراا مک شیا پرت

  ۀه  شوپ مک اضولک به تادیل شوپ حد اا ب ش این  نجکیو  اگر امی هست؛

 هی  نپم  ه هییک ویژگک اا یکک .اخلاق ارت اا پوا و به ا ست خوب احلا 

 هم پیگراا برا  اا ارراا ااراپ مداخله، اا بعد  ه این ارت پاااد گر مداخله

 جۀذاب  و ا  حراۀه  هۀی   نپم .ا ست خوشییند وجه ه    به  ه  نند مک بیاگو

 هستند اشخیحک  رپ. هی اعتمیپ به نا مواپ  هر پا شوپ مک  ه هستند ااراپ 

 چ ۀز    ۀه  ااه نا بۀه  ااند اا مک خوپشیا شواد عکموضو متوجه هم اگر  ه

 مۀی  اینکه . نند امک بیاگو جییک هم پا طوا هم ن و اشن داد یی اشداد متوجه

 مۀؤثر  توااۀد  خ لک مۀک  پیگراا بی میا  اوابط اشد  پا واقعی  بیش م اااپاا  نپمِ

 .بیشد
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 راز

 .بیشۀد  افۀر(  پو دۀ شِ  اهییتۀی   )یی افر ی  د شِ  ه ارت ااا امیاک ااا ی 
 پا محل مخصوحی  مواپ این بزا م. شخصک هر به اا حراک هر می ا ست قراا

 خوپمۀیا اا  همکۀیاااِ  اا یکک وقتک شوپ. مک خطرایو خ لک خ لک ااراپ  یاِ

ضۀربه   این حیلا بزاد، ضربه می به توااد مک ااحت خ لک پاا م، مک ارراا محرم
 ایخوپگیه اا و ااد مک حرف یکک بی پپاا بیشد)مثلا  ایخوپنگیه توااد مک هی اپا

 و خوپنگۀیه  خ لۀک  ممکن ارت یی شوپ(. خیاج مک اایید  ه چ ز  پهنش نا
 نا هۀم  هۀی  وقۀت  بعضک . ند رو  ارتفیپه پااپ می  ه اا اطلاعیتک اا موقع به

 خوپمۀیا  پهۀنِ  اا بۀیاه  بگذاایم یۀ   م یا پا  سک بی اایید  ه اا موضوعیتک

 اا بعضک جمع  ن م. ب شتر اا میا حواس اپا حرف موقع بهتر ارت برنید. مک

  ۀه  پاشۀته بیشۀد   اا خنجۀر   حکۀم  توااۀد  مۀک  واقعی  اا م مک  ه هییک حرف

 اا خوپشیا ارراا وقت ه   ا  حراه ااراپ  .اا م مک خوپمیا دشت  به خوپمیا

 و بیشد پاپه دس اا امتحیاش واقعی  شخص اینکه نا مگر گویند، امک  سک به
 . رپ اطم نیا به نا شوپ

 :تمرین 

 



 

 

 

 چهاردهم فصل

 استفاده از پرسش برای جلب توجه
 

 تواا د ااتایطیت خۀوپ اا دییۀداا  ن ۀد و    هی  بس یا مک بی درر دا دررش
 تیا بنی اه د.)ارت و چندلر( هی  پاخشیاک اا پا اادگک   پگرگواک دییه

 

هۀی    یۀت هۀی  اقتۀداانم ز، حکی   هییک اا جمله دررش بی ارتفیپه اا اوش
تواا توجه ااراپ اا به خوپ جلب  ۀرپ.   هی  قو  و ا رومند مک جیلب و مثیل

هی   ل ۀد   ۀه مزایۀی و منۀیاعک اۀوا  اا اویۀد        به اعتقیپ من طرح دررش
پهد، بهترین ش وه برا  جلب توجه پیگراا ارت. چند مثیل ایۀر حۀدق    مک

  ند. گفتیا مرا تأی د مک
 مزپ شمی اازایش ییبد؟نیی پورت پااید  ه هم ن حیلا پرت 
 هی  جیااک شر ت شمی  ۀیهش   نیی مییل ارت د ب ست پاحد اا هزینه

 د دا  ند؟
 خواه د اا شرّ این احسیس تلخ و گزاده ااحت ونروپه شوید؟ نیی مک 

 ن د بی طرح دررشک  ه بر مزایی و منیاعک ناۀک   گواه  ه ملاحظه مک همیا
رو  خویش معطوف  ن ۀد. بۀه    تواا د توجه مخیطب اا به  ند، مک پلالت مک

ارۀت، ذهۀن و پل   « بلۀک »هۀی   گواه دررۀش  علاوه اا ناجییک  ه دیرخ به این
 شوپ. شنواده برا  دذیرش  لام شمی نمیپه مک
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 های برانگیزاننده: مزایا ومنافع پرسش

وگو، مخیطۀب اا پا جهۀت    پهد  ه بی  نترل گفت به شمی مجیل مک -9
 رخ مواپ اظر اا اا او بستیا د. اهداف و مقیحد خویش هدایت  ن د و دی

پااپ.  مۀک  وگو وا ااد و او اا به گفت به توجه وعلاقه شنواده پامن مک -2
هر چه طرف مقیبل ب شتر رخن بگوید، ب شتر احسیریت و پاوا یت خوپ اا 

قوت خویش، ام نۀه مسۀیعدتر      ند و بی اشیاه به اقیط ضعف و بر ملا  مک
 اپ.ری اا برا  افوذ شمی اراهم مک

پاشۀته، هوشۀ یایش اا اۀرا     اعیل ۀت وا  ااکیا شنواده اا به تحۀرو و  -3
  ند. خوااده و به شدت او اا مشتیق نموختن مک

ترین احسیریت شنواده اا برملا   رپه و اشیا  پیدگیه، ااکیا و اهیاک - 4
پهد  ه برا  ایجیپ م ۀل و اغاۀت پا و ،  ۀدام یۀ  اا چهۀیاپه اقطۀه        مک

 ن او بیید تحری  شوپ. ا  ذه محرو و میشه
اا پاو   نۀد  ۀه بتوااۀد نا    شنواده تی امیاک به رخنیا شمی توجه مک - 7

هۀی بۀرا   سۀب اطم نۀیا اا پاو       ند. طرح دررش یکۀک اا بهتۀرین اوش  
 پارت شنواده ارت.

 علایۀق خۀوپ اا تأ  ۀد و    پهۀد  ۀه اقطۀه اظرهۀی و     شمی مجیل مکبه  - 6
هی  عمده و ل ۀد     وه برا  تأ  د به اکتهترین ش دشت ایاک  ن د. تکراا، ریپه

پهد  ه شمی بۀر نا اقطۀه    ا  خیص اشیا مک ارت. دررش مکرا پابیاه اکته
شمی بۀر  ا  اا  ه  عمده هی  هتهی  شنواده اک ید. به علاوه دیرخاظر تأ  د پاا
  ند. دشت ایاک مک ن د تقویت و نا تأ  د مک

ا گراتۀۀه، احسۀۀیس مخیطۀۀب شۀۀمی اا اینکۀۀه مۀۀواپ اظرخۀۀواهک قۀۀرا - 5
 ند. پا ات جه یکک اا تمییلات اطر  او  ه همیای مهم بۀوپا و   بزاگواا  مک

شوپ. وقتک او حس  نۀد  ۀه شۀمی بۀه      اااشمند شمرپه شدا ارت ااضی  مک
اه د، او ا ۀز بۀه عقییۀد شۀمی       د و به نا ااج مکارت مند هاقطه اظرهییش علاق
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 شمرپ. اا محترم مک شوپ و نا علاقمند مک
هۀی  واقعۀک خۀوپ اا بشنیرۀد تۀی        نۀد خوارۀته   به شنواده  م  مک -0

هی  خوپش همیهنگ و متقۀیاا ییاۀت، اا    چنیاچه تقیضی  شمی اا بی خوارته
 تیا د رو   ند. هی  گفته
تیا اا بشنیر د و برا   پهد  ه اقیط ضعف مخیطب به شمی امکیا مک - 1

دۀذیرترین ویژگۀک    نرۀ ب افوذ پا و  اا نا ارتفیپه  ن د. به مجرپ اینکه بۀه  
طرف مقیبل دک برپید، تمیم ا رو  خوپ اا به این ایح ه متمر ز  ن د. حۀراه  

 اوپ.  ترین اقطه ضعف غیلب مرپم به شمیا مک جویک دول، عمده
هییک اا مطرح  ن د  ه دیرخ به نا نریا ارت و  اخست دررش یادداشت:

 ند. طا عۀک ارۀت    شنواده پا مقیم دیرخ به نا احسیس ناامش و نروپگک مک
هۀییک دیرۀخ پهنۀد  ۀه پا حۀحت نا ترپیۀد        اد به دررشا مند ه ه مرپم علاق

اداااد. به علاوه دیرخ پارت و قیطعیاه به هر دررش اا نگیهک نایا حکییۀت  
ا پا وجوپشۀیا ااضۀی     رپه و حس مهۀم بۀوپا و اااشۀمند شۀمرپه شۀدا ا     

 ۀیلا، بسۀ یا پشۀوااتر اا     طوا  لک ترغ ب مشترییا اینشنی به خرید امیید. به مک
شنیر د. به هم ن پل ل  متۀرین تعلۀل    ب ش نایا اا مک مشترییاک ارت  ه  م و

 احراا ب شتر و حتکشوپ.  منجر مک پا جذب مشتر  اینشنی به اا پرت پاپا او
پهد. حیل ناکۀه دررۀش رۀیپه  ۀه      تأ  د بر مزایی   یلا، او اا ب شتر اراا  مک

عصۀا ت مشۀتر  اا تسۀک ن     ااپ، هراس، تزلۀزل و دیرخک مثات اا به پاایل پ
گویک و  ند و گفت پهد، موضع پایعک و  اا به اعتمیپ و اطم نیا تادیل مک مک

 ریاپ. دذیر و ثمربخش اا ب ن پو طرف برقراا مک گرم و پل
 

 و من الله توا ق
 9316ارد26 یبل/

 شب2:33ریعت
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 نامه رسول خان امین زندگی
ارۀۀول خۀۀیا امۀۀ ن   

پا خۀزاا رۀیل    خراریاک
 د  پا خواشۀۀۀۀۀۀ 9353

 پا ۀی نمۀد،   شمیل  یبۀل بۀه  
ل سه حا ا ۀه   اا پا مکتب

 یبۀۀل بۀۀه دییۀۀیا ارۀۀیا د.  
وااپ پااشگیه  9319پاریل

 9312 یبل شداد، پارۀیل 
هی شۀده و پیپلۀوم    شیمل اشته ابیا و اپب یت دیارک پا  پا یکک اا پااشگیه

 اا پااشگیه  یبل ایا  گرپید.  9314پا اشته اپب یت اا بدرت نواپ. پا ریل
 شد، او اعتمیپ به افس، رخنرااک و رخنوا  اص ب ام نه پا  ه مواق تک

 و جۀی  امیا، هر هر پا بتواا اا ش وه این شیید  ه پاشت وا اادیشه به اا و 
 بدرۀت  بۀرا    ۀه  شد معتقد ابتدا گرات.  یا هب  سک هر مواپ پا ام نه، هر

 اا اۀرپ   هی ااتیا و تصواات، ااکیا، بیید اول   پا مرحله مواق ت، نواپا

 چۀه   نۀد،  مۀک  چۀه  اۀرپ  نا با ن م .پاییب م ارت مواق ت متنیرب اظر اا  ه

 پهۀ م  قراا ررمشق اا او رپس  ند.  یا مک چگواه و  ند مطیلعه مک ا  اادااه

 .برر م همیا ات جه به و
 به وب ش  م ،)ااراپ)بشر اعصیب و مغز ریختمیا  ه شد معتقد نا اا دس

 اا بزاگ  یا  ارت توااسته پا ی اا ا  اقطه پا ک س اگر دس ارت، شا ه هم

 ع نی  تواام مک هستم او مشیبه اعصیب و مغز پااا   ه هم من برریاد، ااجیم به

 ااهۀک  همیا اا  ه نا شرط به بررم، ات جه همیا به و پهم ااجیم اا همیا  یا

 اا قکتل طرا این او .بیشد او شا ه ااتیام و تفکر طرا و بروم ارت ااته او  ه
 بۀه  و  ۀرپ  برارک اا اتییک و اموپ توح ه ا ز پیگراا به و پاپ قراا عمل مواپ
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مطیلعۀه عم ۀق،    بۀه  9313پا این هنگیم رۀیل   .ییات ایمیا عق ده این پارتک
هی  ارتیپاا ایۀن علۀم درپاخۀت و بۀی      شنیرک و شر ت پا حنف  تب اواا
مۀدیریت امۀیا و   هۀی  ااۀزایش اعتمۀیپ بۀه افۀس،       ااه»ا  اا قا ل  انوا تیاه

هۀی  ااجۀیم    اوش»و « ایز  عصاک ۀ  لامۀک   گذاا  پا اادگک، برایمه هدف
هۀی اا پا مۀواپ خۀوپ و پیگۀر      نشنی گرپید، و چۀوا ایۀن شۀ وه   « به نه  یاهی

اتییک چشمگ ر  اییل شد، تۀدایجی     یا گرات و به پااشجوییا پا پااشگیه به
هۀی  تۀیاه    شۀ وه 9313پا رۀیل  .رو  او جلب گرپیۀد  توجه ااراپ بس یا  به

 حیاظۀۀه و هۀۀی  پارۀۀت مطیلعۀۀه، تنۀۀدخوااک، تقویۀۀت   شنیرۀۀک)اوش اواا
هی  ااغیاستیا هۀم   نموااا مکتب تمر زحواس و ...( اا برا  تعداپ  اا پااش

حضوا  و هم اا طریق تلویزیوا معیاف مواپ نامییش قۀراا پاپ و نثۀیا نا   
هۀی    هۀی و پااشۀگیه   امیییا گرپید. دس اا نا، مکتب9313پا ناموا  یاکوا 

هی  جدید یۀیپگ ر  بۀه پااشۀجوییا و     خصوحک و  اا برا  تدایس اوش
نموااا پعوت  رپ. ضمن اجرا  این طۀرح متوجۀه اقۀییص نمواشۀک      پااش

توااۀد امۀیا    پااشجوییا پا ام نه پاس خواادا گرپید و مدعک شد  ۀه مۀک  
  قۀرااپاپ  هۀی بۀی و   هی  نمواشک مزبوا اا به اصف تقل ل پهد. مکتۀب  برایمه

بست تی چنیاچه بتوااد اپعیهی  خوپ اا عملا  به اثایت برریاد، پرتمزپ قیبۀل  
 متۀر اا اصۀف    توجهک به او بدهد. او اه تنهی توااست مدت این پواه اا بۀه 

برریاد؛ بلکه پاحد قاولک شر ت  ننۀدگیا پا  ۀیاکوا اا  ۀه تۀی نا امۀیا      
م  پورتیاش مورسه اا اازایش پاپ. به  988%بوپ، به 68%طوا متورط  به

منظوا  م  به ااۀراپ بۀرا     ، گذاشتند  ه به«ااگیم»تأر س  رپ  ه ایمش اا 
 هیحۀد ا  تأر س شده ارت و رۀیلااه   هی  ارپ  و حراه ار دا به مواق ت

هۀی  متعۀدپ  اا پا    امۀ ن، رۀم نیاهی ورۀخنرااک    .پهۀد  افر اا نمۀواش مۀک  
هۀی    اجۀرا   ۀرپ و برایمۀه    هی  مختلف ااغیاستیا عزیۀز  هی و ارتیا شهررتیا

ریلاا، عقب ااتیپگیا ذهنک ترت ب  نمواشک اراواا اا برا  خرپریلاا، بزاگ
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وجوپ نواپ  ه هداش  مۀ    بن یپ  ام ن غ ر ااتفیعک اا به9317پاپ، و پاریل 
به پااشجوییا، شیگرپاا،  وپ یا بک بضیعت وعقب میاده و ااراپ بک خیامیا 

 . ااغیاستیا، ارت
  اواا پامیاک خیص خوپ، بسۀ یا  اا جوااۀیا اا اا چنگۀیل    هی بی ش وه

هۀی  بۀک پل ۀل اجۀیت پاپ و بۀه شۀهرهی و        هۀی و تۀرس   هۀی، ااسۀرپگک   یأس
هی  متعدپ مسیارت  رپ و مواپ مشوات ااراپ  اا طاقۀیت مختلۀف    ولایت

اظ ر مدیراا، حۀیحایا حۀنییع و بیااگیاۀیا واقۀع شۀد و پا رۀم نیاهی  او       
هی  هفتگۀک   ر ت  رپاد. اا طریق مطاوعیت و برایمهشمیا  ش هی  بک گروه

امۀز  »   عقیید خوپ درپاخت. پا ضۀمن، برایمۀه   تلویزیواک به اشیعه ااکیا و
او  ۀه بخۀش  ۀوچکک اا محتۀوا  رۀم نیاهی  او اا      « مواق ت پا ااۀدگک 

منظوا ایجیپ اعتمیپ به افس پا شر ت  نندگیا طرح شده  پاپ و به تشک ل مک
اجۀرا  رۀم نیاهی و    .هی  گروهک اا جلب  رپ و اریاه بوپ توجه مطاوعیت

  هفتۀه،   هی  تلویزیواک ایمارپه تی این امیا همچنیا اپامه پااپ و همۀه  برایمه
   علاقۀه  . ننۀد  هۀی  او اا اا تلویزیۀوا مشۀیهده مۀک     ب نندگیا مشتیق، برایمه

ا  خیص ام ن به این ارت تی بی  م  به جواایا، ااغیاستیا اا جی  بهتر  بر
پرۀت   ایستن بسیاپ، و به ااراپ جیمعه  م   ند تۀی رراوشۀت خۀوپ اا بۀه    

هی  اااشۀمند   پاایل هدف گ راد، اوابط خوپ اا بی ااراپ جیمعه بهتر ریااد، به
هی  عیطفک یی میلک غلاه  نند و به رۀهم خۀوپ    اادگک خوپ برواد، بر ای یمک

 .به جیمعه و  شوا خدمت امییند
رۀۀیل اداشۀۀت، حیحۀۀل 29لک  ۀۀه بۀۀ ش اا پا حۀۀی9314امۀۀ ن، پا رۀۀیل،

هۀی    ان ب یا ومهیات»هی  عملک خوپ اا پا  تیبش به ایم  هی و تجربه اادیشه
به اشته تحریر  ش د و پا نا اااهی  مواق ت خوپ و بسۀ یا  اا  « رخنرااک

ترین  تۀیب   عنواا دراروش9317ااراپ مواق اا نشکیا ریخت. این  تیب پا، 
 تیب پیگر  به ایم )اهار ( 9317پاریل  .ص پاپاا به خوپ پا  یبل اختصی
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اشۀۀته تحریۀۀر پا نواپ. ایۀۀن  تۀۀیب ا ۀۀز میانۀۀد  تۀۀیب قالۀۀک بۀۀه عنۀۀواا   بۀۀه
 ترین  تیب ریل ااتخیب شد. دراروش

تواا ۀد   شمی ا ز میاند رییر ااراپ مواق، مک"ارول خیا ام ن معتقد ارت: 
و نااوهی  خۀوپ پا   هی تواا د به همه خوارته مک رو   یم یبک گیم برپااید به

تۀر، همسۀر     تواا د ددا یی میپا  بهتۀر، پورۀتک حۀم مک    اادگک برر د. مک
تۀر یۀی قهرمۀیاک ا رومنۀدتر بیشۀ د.       تر، مدیر   یاپاا شییسته، بیااگیاک مواق

تواا د  لامک ایاۀذ پاشۀته بیشۀ د و بۀی اشۀخیص، اۀواا  حۀم مک شۀوید.          مک
 م  دۀنک   تواا د به مک .بیش د تواا د جسمک ریلم و اادامک متنیرب پاشته مک

تواا د ترس، اگرااک، ااسرپگک   ل د طلایک، به ثروت وخوشاختک برر د. مک
تواا د بۀی اااپه و مصۀمم    و یی هر اوع عیپت ایمطلوب اا ااخوپ پوا  ن د. مک

 ."اا او  خرمنک اا نتش به رلامت عاوا  ن د حتکبیش د و 
پا رطح اادگک خوپ و پیگۀراا  هی  گوایگواک برا  بیلا بر ام ن اا اوش

امیید. اعتقیپ او بر این ارت  ه ارایند تفکر و اااییبک چ ز  جۀز   ارتفیپه مک
پااۀ م  ۀه احۀوه تفکۀر و ااایۀیبک مۀی        بیشد. مۀک  دررش و دیرخ پاواک امک

پهد و بی توجه به اینکه ی  شخص هر چۀه هۀم  ۀه     احسیس می اا شکل مک
اه بر اریس اکۀر خۀوپ عمۀل     وپ وبیلغ بیشد بر اریس احسیریت خ عیقل و

 ند، دس اوع احسیس می پا هۀر لحظۀه، ااتۀیا مۀی اا شۀکل پاپه و ایۀن        مک
هییک  ه شیید بس یا  اا مواقۀع متوجۀه م ۀزاا بیاپاااۀدگک      ااتیاهی و عیپت

 .پهند شویم، اهییتی  رراوشت می اا شکل مک هی ا ز امک نا

 
 
 
 


