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 سخن ناشر

 

 

را جوفیا  زرگام گزاریم ک  انتشارات نهایت سپاس خداوند بزرگ )ج( را بی
اساتاد حااجی و انجنیار احمادیار بشاار اثار « ارتباطات مؤثر»کتاب جا داد 

 را چاپ کند. رسول خان امین
هاای  هاای متعادد در رشات از آغاز جأسیس جا حاال کتااب زرگام انتشارات

فرهنگ کشور پیشکش کرده است و اینک مختلف را ب  خواستاران علم و 
رسااند. هاد  با جصحیح و ویارایش دقیا ، کتااب حاضار را با  نشار مای

این است ک  با استمداد از عنایت خداوند )ج( و همات و  زرگام انتشارات
کاری دانشمندان و استادان متعهد و دلسوز، ب  مطالعات و جحقیقات لازم هم

علوم انسانی با  جاألیف و جرجمان منااب   هایبپردازد و در هرکدام از رشت 
 درسی اصلی، فرعی و جنبی اقدام کند.

 گیرد: در نظر میمعیارهای زیر را  زرگامانتشارات 
 اثر، مفید و مؤثر باشد؛ 



 اثر، ارزشمندی در ابعاد فرهنگی و علمی داشت  باشد؛ 
 نگارش شده باشد؛ یعلماثر،  
 باشد.ی برای مردم جفریح سالم  اثر، ب  گون  
کااری، شود با هامنظران ارجمند جقاضا میاز استادان و صاح  
سس  نشاراجی را در جهات ؤ و پیشنهادهای اصلاحی خود، این م راهنمایی

ی دانشاگاهی  اصلاح کتاب حاضر و جادوین دیگار آثاار موردنیااز جامعا 
چناان جوفیا  جمهوری اسلامی افغانستان یاری دهند و آرزو داریم ک  هم

نشاار داشاات  باشاایم.  ی چاااپ ودار و شایساات  را در عرصاا  دوامخاادمت 
 در خدمت فرهنگیان کشور قرار دارد. زرگامانتشارات 

 
 با احترام

 نوری یول یرش
 زرگامیس انتشارت یر 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

 پیام مؤلفان

 

 

    مهاارت ارجقاء دارید دست در ک  کتابی هددر هاای شاما 
 چون؛ کنید مطالع  بار چندین را این کتاب است. جانارجباط

 جمارین باا ولای یاباد؛می شما افزایش دانش کردن بامطالع 
 .کندمی پیدا افزایش شما مهارت کردن

  گاراناین نیست کا  خریاد کتااب، چقادر  مسئل 
ایان اسات کا  اگار کتااب  مسائل  شاود؛ مای جمام

 !شود می گران جمامجان چقدر برای نخوانید،
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

 :اهداء

 

 

  کاا  نیااک ماای یوزنااانباا  ماارداننیااک سااخن  ،اندیشااند
شااان، و جنهاا هاد  ؛کننادگویناد و نیاک عمال ماایمای

رضای خداوناد و پیشارفت و ساعادت جامعا  افغانساتان 
 است.

 ام، پدر مهربانم، الحااج انجنیار  ب  نخستین آموزگار زندگی
کسی ک  برایم هنر زنادگی آموخات و  دریعبدالجبار حی

ای مبتنی بر عش  و احترامی ک  داشاتند را با  مان  رابط 
 «بشار» ارزانی فرمودند.

 کاای بزرگاوارم حااجی عباد کارام خاان اماین کا  ل ب  کا
 «امین» همیش  و همواره بنده را جشوی  نموده است.

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 گزاریسپاس

 

 

 در کا  عزیزانی از انمهایدر کتاب م،یدار  عادت عزیز، همیش دوستان 
 اناد،کماک کارده انمااثرهاای آوری مواد باراینگارش، جصحیح و جم 

گااه هااآن نقاش از اهمیات خواننادگان جاا میکنا گزاریجشکر و سپاس  آ
ویاهه دو ، با انی عزیزماهااخاانواده از میکنا جقدیر دارد جا ،ینبنابرا شوند؛
کاارانی پدر و مادر ک  مانند هام مانجرین معلمان زندگی مهربان و بزرگفرشتن 

را کام کردناد جاا  اهاای کااری و فکاری ماک  جوانستند مشاغل  جا جاییمهربان 
هاا نباود شااید جر این کتاب را بنویسیم و اگار لطاف آنبتوانیم با خیالی آسوده
 ایان از برخای ناام اداما  در انجامیاد.هاا با  طاول ماینوشتن این کتاب مدت

 گردد:می ذکر شانهایزحمت ب  نهادن ارج و جقدیر جهت بزرگواران



اسااتاد  ؛عباادالارار جااواد اسااتاد دانشااادی مورنااالی م دانشاا ای  ا اا  یاارپوهن
ک  همیشا  راهنماا و مشاوو خاوبی در راساتای جحقیا  و کسا   انبزرگوارم

 ساتادچناین انموده و همکاری هم ماکتاب با  جدویندر قسمت  اند. دانش بوده
 بودند. مانبکتامناب   آوریجم در قسمت ما  محترم مشاور خوب

اساتاد  یعااو ی اللاه یصف جناب آقایجناب دا تر صاحب اقبال  وهستانی، 
جنااب دا تار صااحب م اور  شاار و اساتاد جناب مایارصااحب،  ،دانش ای

در  یی اه سا اسار   شاان هر داممسرور لطفی رییس اتحادیه مورنالیساتان  اه 
مراتاب ساساو و شااران    رگواراننوشتن این  تاب  ا ما داشتند. از تمام این 

 .نمایی  یم
جارین و های فراوان، مهامسوزیک  با دل؛ سید مجتبی ساداتجناب آقای 

و  ندگیری و نگارش این کتاب بر عهده داشاتجرین نقش را در شکلبیش
 م.یشان ممنونای از صمیم قل  از

در  ک  ام ناپذیر کار خستگیبرادر عزیز و هم؛ میلاد امیریصاحب دا تر 
 جصحیح رانوشتاری هایغلط بود و البت  انمهمراه کتاب این مراحل جمام
 کرد.
ترین مر   نشار ،   رگمسؤول فروش انتشارات سعید؛ جان سعید رحمنعبدال

کا  در  انمادوست و بارادر گرامای ،عزیز ار  کهمو پخش  تاب در افغانستان؛ 
 کاری نمودند.واقعاً زیاد هم امناب  کتاب با م نقسمت جهی

 اار ، تایپ و ویرایش  تاب  ا ما ها ینیچ دانشجویان ع ی مان  ه در حروف
  ودند. هر یک:

 مصطفی یزدان پرست، دانشجوی سال سوم دانشکدۀ ژورناالیزم  دانشاگاه
 ؛کابل



 علااوم اجتماااعی، دانشااجوی سااال سااوم دانشااکدۀ نعمااان علی ینحساا 
 .دانشگاه کابل

دیزاین پشتی کتااب و  ییآرا ک  در صفح  مانبرادر گرامیا رام الدین سعیدی؛ 
 کار بود.هم مابا 

 زماان جاریندر ساری  کا  ی نوری؛ول یرشزرگام، انتشارات  مسؤول یرمد
 کتااب انتشاار را بارای لازم هاایپیگیاری کتاب را چاپ کردند و ممکن

 طبا  با  را کتااب ایان جر، جمام هرچا  و زیبایی آراستگی ب  دادند و انجام
 .رساندند

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 
 گفتارپیش

 

 

 ک  موجود کرد از عدم بنده را  ستایش خداوند بخشنده را
مان جوفی  عنایت فرمود جا این یم ک  براییگو خداوند )ج( را شکر می

 هم  ک  است مانند چسبی ارجباط .را جدوین نماییم« ارجباطات مؤثر»کتاب  
 کا  باعا  اسات چیازی هماان ارجبااط دهاد،مای پیوند هم ب  را بشریت

بخورند، ما  پیوند باهم جصادفی طور ب  زمین روی موجود هاشود میلیونمی
 هاییزوج و هاخانواده ها،جیم ها،ها، کمپنیشاهد ملت کنیم.شد میر   باهم
 آن را نیز خلا  .اندکرده رشد شانارجباطی قابلیت از ک  با استفاده ایمبوده

 رفتا  باین از یاا شده ضعیف شانبرقراری ارجباط قابلیت ک  ایمبوده شاهد
  .ساااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااتا

 خودداریاد از کا  یا هر جعریفای سیاستمدار جاجر، همسر، ،پدر شما خواه
گر نیاز. باشید  جواناایی کنیاد بایاد برقارار ارجبااط دیگری با انسان دارید ا

 باشد، ایان جربیش های شمامهارت هرچ  .باشید داشت  را ارجباط برقراری
 مقابال طار  ک  یابند درمی مردم وقتی .جر خواهد شد آسان شما برای امر
 گاهی .شوندمی و ناامید درمانده راحتی ب  کند،نمی درک را نظرشان هاآن

هار دو  درواقا  کا  درحالی بپردازناد؛ بحا  دو نفر ب  دارد احتمال اوقات
 از عمیقای درک بایاد کشاورها رهباران چناینهام .دارناد جوافا  بااهم

 باا جعاداد نفر یک ارجباط برقراری جوانایی یعنی باشند؛ داشت  جمعی ارجباط
 .افراد از زیادی



 بار یاافتن جسالط باا کوشاندمای رهباران و مادیران کا  ایمبرده ما پی
کثر جوانایی ب  کار محل در ارجباط برقراری  ارجبااط وقتی برسند. خود حدا

و  شاوندمای حال مشاکلات یابناد،مای بهبود یافت، روابط انجام درستی ب 
 یاک شدند، اعضاای محکم روابط وقتی .شودمی مؤثرجر هاگروه عملکرد

 ارجبااط بااهم اعتمااد کماال در و باصداقت آسانی ب  بود خواهند قادر جیم
 بهباود منظور با  دیگاریاک از انتقااد ب  جوانندمی هاآن حتی .باشند داشت 
 .شوند دیگریک رنجش باع  ک این بدون بپردازند کارها

 ارجبااط چگونا  بیاموزناد کا  نیسات میسر سادگی ب  افراد هم  برای
 .سازند محکم را شانروابط و کنند اعتماد هم ب  آن درنتیج  کنند جا برقرار
کثار اماا اسات؛ ذاجای مهاارت یاک ارجباط برقراری افراد از بعضی برای  ا
 و آماوزش ب  نیاز زندگی هایجنب  هم  در بلک  کار محل در جنها ن  افراد

 مانناد اسات مهاارت یاک 1کالام طری  از ارجباط برقراری .دارند جمرین
 معماول راست پای با جوپ ب  زدن ضرب  است ممکن فوجبال، در ورزش.

 چا  پاای باا اماا ضارب  دهناد؛ انجاام خوبی با  را کاار نیا افاراد و باشاد
 باا کارد وادار خواهاد را هااآن خوب مربی اما یک ؛نباشد آسان شانبرای
 پاای آساانی ب  مساابقات در آینده در جا بتوانند بزنند ضرب  جرضعیف پای
 دارد. موضاوع ایان ب  زیادی شباهت ارجباط برقراری .کنند عوض را خود

 کنندمی راحتی احساس شانارجباط برقراری کنونی روش با افراد از بسیاری
 کناد مواجا مای برقارار ارجباط متفاوجی روش ب  ک  دیگری فرد با وقتی و

 یکی .کنندمی اجتناب هااز آن درنتیج  و ندارند؛ خوبی احساس شوند،می
 درباره چیز هم  بگیریم یاد ک  است این ارجباط برقراری مفاهیم جرین مهم از

 ارجبااط برقاراری هایمهارت ک  ندارید نیازی «گوینده»شما  .نیست شما
                                                             

1
 «مؤلفان. »کلامی ارجباط 



 خاود مغاز در افکااری دارای قابلاً  شما بگیرید، یاد خودجان برای را مؤثر
 جا آموزیدمی را و عقاید هانظری  ها،روش ها،شما مهارت بنابراین هستید؛
را  افکاار آن هام دیگاری فرد ک  کنید منتقل نحوی ب  را افکارجان بتوانید

 .کند درک
 اعضاای شما باا کردن صحبت بهبود ب  ارجباط برقراری هایمهارت

 معلماان، روساا، کااران،هام مداران،سیاست دوستان، ها،خانواده، همسای 
 و عقایدجان افکار گذاشتن اشتراک ب  برای ک  دیگری دلیل هر و مربیان

 اما رسد؛می نظر ب  آسان مسئل  این .شودمی منجر دارید، ها دیگر انسان با
گاه افراد دارد، وجود نادرست ارجباط اغل   غیرکلامی ک  ارجباط نیستند آ

 یاا کاار محیط در بفرستد ک  ایناخواست  پیام یا دهد جغییر را پیام جواندمی
 و یاادگیری با  مردم طور ک  همان .باشد ناامیدکننده بسیار جواندمی منزل
 چیز هم  ک  کرد خواهند پردازند، درکمی شانارجباطی هایمهارت بهبود
 شاانشاد، رواباط خواهاد شانیده شد، عقایدشاان جر خواهد آسان شانبرای

 .شد خواهد آسان وزندگی گشت خواهد مستحکم
نقاط ضعف و فاقاد  م ک  این نوشتار خالی ازیدار فروجنان  اعترا  می

نظاران معازز صاح و از جمام خوانندگان ارجمند  رو ینازال نیست؛ مشک
م نظارات اصالاحی و پیشانهادهای خاود را بارای بهتار شادن یاجقاضا دار 

های بعدی  محتوای کتاب هدی  کنند جا ب  خواست خدای رحمان در چاپ
 .اقدام نماییم مشکلاتنسبت ب  اصلاح و رف  

 
  ران ی  ا عرض حرمت

 رسول خان امینو احمدیار  شار 
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 مقدمه

 

 

دگاار عالمیاان را اسات کا  انساان را از ر کاران جنهاا پرو ثنا و ساتایش بای
را معیاار  اهادایت کتاابش جقاو های جهال نجاات داده و در پرجاو ناور جاریکی

 آدم قارارداد. برجری، فصاحت، بلاغت، بیان و وعظ را وسیل  رشد و جکامل بنی
 (.لمسو الل  علی   درود فراوان ب  سرور و سردار عالم حضرت محمد )صلی

 و جمعی ب  شدن وارد در ناجوانی نامناس  شرایط در ما یهم  ناً ئمطم
 کا ایان از یاا درماناده و گارفتیم؛ قرار مهمانی ناآشنای افراد با صحبت یا

کی و بفهمانیم کارمانهم یا فرزند همسر، ب  را مانحر  جوانیمنمی  از شا
 خود، در جغییری جوانیمنمی چرا یا و کنند؛نمی درک ما چرا ک  و آدم عالم

 وقتای کنایممای پیدا خوبی حال چ  کنیم. ایجاد رفتارمان و زندگی شرایط
 در مهماانی مهماناان بیگانا  از یکای سمت ب  کنیممی مجبور را خودمان

 حالات آن از و کشیممی راحتی نفس بازکنیم، او با را صحبت و سر رفت 
 و صامیمی ماانیاا فامیال همسار با وقتی یابیم.می نجات انزوا و خجالت

و  داریام خاوبی حاس چ  استرس، هرگون  بدون کنیم،می صحبت راحت
 ارجبااط برقراری حاصل هااین یهم  کنیم.می خوشبختی احساس چقدر



 ارتباطات مؤثر ▪ 4
 

 حاس ماا با  و کنادمی راحت و خوشحال ما را طور این ک  ارجباطی است
 دهد.می بالی سبک

 بهباود هاایراه ماؤثرجرین از ارجبااط و اسات ارجبااط دنیای ما دنیای
 کاری، زندگی از ایزمین  هر در .است موفقیت ب  دستیابی و زندگی مسیر

گارمای عمل اساسی رکن عنوان ب  روابط شخصی وزندگی اجتماعی  کناد. ا
 باا خوبی رابط  ولی ؛و منص  مقام بهترین دارای و باشیم؛ ثروجمندجرین

 انساان نادارد. ارزشای های  باشایم، نداشت  ماندوستان و خانواده اعضای
 رواباط ایان دارد نیااز ماردم باا رواباط با  کا  اجتمااعی اسات موجاودی

 بود. لازما  خواهد جامع  ما در اقتصادی و اجتماعی جایگاه کنندهجعیین
 ارجبااط برقاراری و جواناایی مهاارت داشاتن ایزمینا  هار در باودن فا ؤ م

 و یاا .2بیااییم کناار خودمان با چگون  بدانیم ک این است. مؤثر و صحیح
 کاار وهام باا یا و 3باشیم داشت  خوبی ارجباط مانفامیل یاهمسر  با چطور

 چگونا  ماردم باا مااارجبااط یاا و 4باشایم داشات  خوبی مان ارجباطیسیر 
 در ما را و است مؤثر مازندگی شرایط بهبود در هااین هم  ،5باشد جواندمی

 یهاا فنو  هاامهاارت یاادگیری و دهاد؛مای قارار فقیاتؤ م و رشد مسیر
گار دهاد؛ بناابراینمای رشاد و داردمای نگا  مسیر در این ما را ارجباطی  ا
 خاود فاردی بهباود با  و بگیریم؛ قرار فقیتؤ و م رشد مسیر در بخواهیم

 هایروش و هاو نکت  بپردازیم هامهارت این یادگیری ب  باید کنیم، کمک
 دارد نیاز مردم با روابط ب  انسان را بیاموزیم. مؤثرجر و بهتر ارجباط برقراری

                                                             
2
 .با خود ارجباط 

3
 .همسر با ارجباط 

4
 .کار محیط در ارجباط 

5
 «مؤلفان. »جامع  در ارجباط 
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 زنادگی هاایلذت جزو خوب روابط اما باشد؛ سخت روابط برقراری شاید
 یاادگیری با شوندمی دردسر و ناراحتی موج  ک  غلطی روابط و هستند؛
 قابال زمینا  در ایان موردنیااز هاایجوانمندی ایجاد و ارجباطی هایمهارت
 هستند. اصلاح

 داریام نیااز هاایی و جکنیک مهاارت با  ارجبااطی هر برقراری جهت
 باشایم صادو کنیم، انتخاب را مناسبی و شرایط مناس  زمان ک این مانند

 و کنایم؛ گاوش مخاطا  هایحر  ب  خوب برانگیزیم را افراد اعتماد جا
 افاراد با  نکنایم. سارزنش و گلای  برداریم دادن و نصیحت پند از دست
 با  جواضا  و فروجنای باا و باشایم فاروجن کاافی انادازه بگذاریم، ب  احترام

گرچ  کنیم گوش مامخاط   بازرگ اجفاقات باشد. جکراری هایشحر  ا
کارهای زندگی کارهای بلک  آید؛نمی ب  وجود بزرگ با  کوچاک و مؤثر با

 آید.می ب  وجود شوند انجام مداوم و ممتد صورت ب  ک 
و جناب انجنیر صاح  احمادیار بشاار را با   «امین»عواملی ک  من 

است ک  نسبت با  ارجبااط ماؤثر نگارش این کتاب کوچک واداشت، این
 عنوان اساتاد   ب  «امین»ه طر  بند داشتیم؛ و از چند سال ب  اینعلاقن زیاد 

های در این ماورد جاألیف، جرجما  و ها و رسال دانشکده خبرنگاری مقال 
های برقراری ارجبااط ماؤثر کتاابی نداشاتیم و  جدوین نمودم؛ و در مورد راه

 خواساتند جاا کتاابی در ایانچنان خیلی از دوستان و عزیزان از ماا مایهم
ب  لطاف خادای مهرباان جصامیم گارفتیم جاا باا  مورد هم داشت  باشیم، بناً 

 کتابی در این مورد هم بنویسیم. هم کاریهم
هاا و هاا و مکتا ، اساتادان دانشاگاهفاردمطالع  این کتاب برای هر 

های ادبیاات،  خصوص دانشاجویان کا  در رشات  ها ب  دانشجویان دانشگاه
خوانند، خالی از نف  نخواهد بود، ب  دلیال حقوو، ژورنالیزم و... درس می
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 ماردم در زنادگی خاودهای مهم و ضروری کا  ک  شیوۀ جدید و حالتاین
 شوند، نگارش یافت  است. رو میحتمی ب  آن روب 

 پایانبا احترام بی
 رسول خان امینو  احمدیار بشارانجنیر 
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اجتماعی است ک  این خصلت اجتماعی بودن، انساان چون انسان موجود 
افهام و  ینوع خود در ارجباط باشد ک  این ارجباط زمین دارد جا با هم را وامی

سازد. جأمین ارجباطات ازجمل  خصایل فطری ناوع بشار جفهیم را فراهم می
اش  جنهایی قادر ب  جأمین نیازهای مادی و معنوی است در غیر آن انسان ب 

. برای جأمین ارجباطات، ب  افهام و جفهمیم ضرورت اسات جاا انساان نیست
نوع خویش انتقال دهد. انساان در مقایسا  باا بتواند مفکوره خود را ب  هم

چا  وی را سایر موجودات روی زمین ازلحاظ جسمی ناجوان اسات؛ اماا آن
بخشد، قوه نط  وبیان اوسات کا  از ایان نظر ب  سایر موجودات جفوو می

 ینوع خود جبادل  افکار نماید. این قوه نط  ک  زمین جوانند با هممی طری 
یکای از  اسالامساازد، از دیادگاه دیان مقادس افهام و جفهیم را فاراهم مای

ساازد. در عاالم طیاور و المخلوقات بودن انسان را برملا مایصفات اشر 
دو راه انتخاب دارناد یاا با   طورمعمول ب هرگاه مشکلی ب  وجود آ ید انعام 

نمایناد؛ اماا در ک  راه فرار را اختیار مایپردازند و یا اینجنگ و مقابل  می
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اجتماع انسانی راه نخست و معقول برای حل مشکلات و معضلات افهام 
 و جفهیم است.

 پیشینه تحایق و اهمیت
 جغییر ک این بدون ،است با دیگران مؤثر جعامل همان مؤثر و سالم ارجباط 

 دیگاران در کناار بتاوانیم؛ شاویم شخصیت جغییر دچار و یا بدهیم عقیده
و  شادند هام شبی  و خیلی جأثیر هم جحت ک  افرادی کنیم و پیشرفت رشد

 .انادنکارده برقارار مناسابی ارجبااط ؛اندشده دور خیلی از هم ک  کسانی یا
 از جارس ؛اسات جارس گیردمی را ارجباط برقراری جلو ک  عواملی از یکی

 ...و قضااوت از جارس ماانهایضعف از جرس رابط ، یک جرس شکست
 اباراز یاا و کنایم ثابات را خودماان جاوانیمنمی ک این از اوقات از بسیاری

و  شاده گرفت  نادیاده راحتی ب  ضعف، این اثر در و در عذابیم نماییم وجود
 ماا و مادیر دوست کار،هم جوسط چرا چیست؟ چاره .رسیمنمی ح  ما ب 

 در رساد؟ چارانمای فاروش با  خاوب ماانمحصول شویم؟ چرانمی دیده
 ماا وزنادگی کاار شارایط در جاوانیمنمی چرا و نیستیم ف ؤ م وکارمان کس 

و  نگارش جغییار در کا  بینایممای اوقاات از خیلای کنایم. ایجااد جغییاری
 از اصالی مشاکل .داریم مشاکل نیاز هاآن متقاعدسازی و مردم عملکرد

 شاما نظار باشایم؟ با  مؤثر جوانیممی جهدید و جرس ایجاد با کجاست؟ آیا
 صاورت این ب  را شرکت، کارکنانش فروش افزایش برای مدام ک  مدیری

 خواهاد کام جانمعاش از فروش کاهش در صورت :ک  بگذارد فشار جحت
 ماؤثری و خاوب ارجبااط کا  اسات ایان هاضعف این دلیل جرینمهم شد!

را  کارهم و مدیر خانواده، جامع ، رضایت جل  موجبات جا نکردیم برقرار
 برقاراری با  منجار کا  راهکارهاایی و اصاول مجموعا  ب  آوریم. فراهم
 .گویند مؤثر ارجباط شودمی افراد مؤثر بین و جعامل ارجباط
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افغانساتان نیاز در حاال گساترش اسات، جامعا  ارجباطات میان فردی در 
فقیت ما خورده است ؤ داشتن ارجباط خوب ما گره در مجر از هر زمان بیش

امید داریم با این رسال  جحقیقی بتوانیم رهنمایی خوبی کنایم با  دوساتان، 
 برای داشتن یک ارجباطات جأثیرگذار.

 

 ضرورت تحایق
جاا  اساتزناد نیااز عصری ک  ارجباطات حر  اول را مای ،در شرایط فعلی

هاا ک  همانا مهارت ب  سلاح ارجباطاتای شوند؛ و حرف  ازپیش بیشمردم 
 خود را مجهز سازند. است؛

 

 6ارتباطاتتعریف 
مختلااف وجااود دارد کاا  ازجملاا   هااایریاافدر رابطاا  باا  ارجباطااات جع 

 قرار ذیل است: آنهای نمون 
 هر عملی ک  جوسط آن افراد بتوانند در رابطا  با  نیازمنادی ،هاا

گاهی خودخواست کات، نظریات و آ دیگر جبادل  با یک ها، ادرا
جواند گردد. ارجباطات مینام ارجباطات یاد میمعلومات نمایند، ب  

گاهاناا ، خواساات  و یااا ناخواساات ، باا  گاهاناا  یااا ناآ صااورت آ
جواناد شفایی صورت گیرد و هم می های شفایی و غیر7 سیگنال

 جکلم یا ب  طرو مختلف صورت گیرد.از طری  گفتار و 
                                                             
6
 Communication 

7
 signal 
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  جبادل  افکار، پیامارجباطات عبارت از  هاا یاا معلوماات از طریا
 گفتار، رفتار، اشارات و کتبی است.

 مفاهم  عبارت از انتقال یا جبادل  معلوماات، نظریاات، پیاام ،هاا
افکار، هدایات ادراک و احساسات با استفاده از طرو و وساایل 

 مختلف بین طرفین است.
  گاهانا گاهان  یا ناآ ، خواسات  مفاهم  عبارت از یک عملکرد آ

آن احساسات و نظریات ب  شکل  یا ناخواست  است ک  از طری 
های لفظی و غیرلفظی بیان گردیده و بعداً ارسال، دریافت و پیام

 .شوددرک می
 

 ماهیت ارتباطات
یعنای  ؛«جواند بدون ارجباط باشادکس نمی»ارجباط در این است ک   ماهیت

ب  شاکلی از  متداومصورت ب سس  ؤ د یا کارمندان داخل یک اداره و مافرا
گار آندیگر ارجباط میاشکال با هم هاا طاوری هام با  نظار گیرناد حتای ا

داشات  باشاند. ساکوت برسند ک  گویا ارجباط ندارند؛ اما بازهم ارجبااط مای
گر شما چیزی برای گفتن ندارید و یا هم نمیپیامی را می خواهید رساند، ا

جا موجاود اسات.  عنی ارجباط در هم چیزی بگویید بازهم ارجباط دارید؛ ی
گر نماید. اینعین قضی  در مورد ارجباط ب  محیط بیرون نیز صدو می ک  ا

ک  آیا اعلان ججاارجی نویسد، اینگوید یا مییک اداره و مؤسس  چیزی می
کا  مناسابات عاما  و مناسابات بازاریاابی خاوب خوب است یا ن  و یا این

گار یاک ادار   وجاود مایاست یا خراب، بازهم ارجباط ب سسا  ؤ ه و مآیاد. ا
طور غیرمساتقیم پیاامی را انتقاال ، بازهم ب «نویسدنمی»گوید چیزی نمی

 دهد.می
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هم  عوامل بود ک  ما را واداشت جا جحقیا  علمای خاود را مخصاوص  این
نماییم اندکی از گهرهای این بحر را با دوستان  «ارجباطات مؤثر» این بخش

 سازیم. شریک
 

 ها  لیدوامی 
مفاهم  از زوایای مختلف ب  انواع مختلاف جقسایم گردیاده انواع مفاهمه: 

 ک  چند نمون  آن قرار ذیل است:
جار با  شاکل مفاهما  مساتقیم کا  بایش مفاهمه مساتای : .1

 گیرد.ارجباط مستقیم صورت می
هاای آن مفاهم  غیرمستقیم ک  مثاال مفاهمه غیرمستای : .2

 ها است.رادیو، جلویزیون و نشری 
مفاهماا  کلماااجی باا  شااکل جحریااری و  مفاهمااه  لماااتی: .3

 گیرد.شفاهی صورت می
مفاهم  غیر کلماجی ب  شاکل اشااری مفاهمه غیر  لماتی:  .4

 گیرد.و جصویری صورت می
 

 های ارتباطاتچین 
پروساا  ارجباطااات باا  خاااطر انتقااال معلومااات از یااک شااخص 

 «هاایچینال»از طریا   «گیرناده»ب  شاخص دیگار  «فرستنده»
هاای کا  افاراد هنگاام مفاهما  گیرد. چینلمختلف صورت می

صاحبت نماودن و گاوش  :عبارت از ؛آورندجر ب  خاطر میبیش
دیاادن و ملاحظاا  کااردن  :دادن اسات. چیناال دیگاار عباارت از

ملاحظ  مکاجی ، اسناد و غیره. دیدن مفهوم  لامثطور ب  ؛است
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هاا، مثاال: جماشاای دراما طور  رسااند، با جماشا کردن را هم می
اخبار و حتی افاراد. گفتا  اخیرالاذکر مرباوط با  چینال دیگار 

یااد  «8زباان بادن» ناام ارجبااط غیرلفظایشود کا  با  ارجباط می
چنین ارجباط اهمیت مشاهده، جقلید و اشاارات را  شود ک  اینمی

 دهاااااااااااااد. موردبررسااااااااااااای قااااااااااااارار مااااااااااااای
خااطری کا   شاود با های یادشده مهام پنداشات  مایجمام چینل

هاا دهان و ها، گوشهنگام فرستادن و یا گرفتن یک پیام، چشم
 افتد.سایر اعضای وجود در کار می

 
 اتطرفین ارتباط

دهاد کا  باا یل مایرناده جشاکین مفاهما  را فرساتنده و گیطرف
هااا، افکااار و امیاامختلااف، معلومااات، پ یهاااناالیاسااتفاده از چ

 ند.ینمایجبادل  ما یانتقال و  دیگر یکاحساسات را ب  
 

 مودل فرستندی و گیرندی
فرستنده،  :رنده عناصر اساسی عبارت ازیدر مودل فرستنده و گ

ام موردنظر را یاست ک  شخص فرستنده پ یام و بازدهیرنده، پیگ
دهد و شاخص یرنده انتقال میب  شخص گ ینل ارجباطیجوسط چ

 یبارا یارجباطنل ی  همان چیام، از طر یافت پیرنده بعد از در یگ
 د.ینمایارسال م یشخص فرستنده بازده

 
 

                                                             
8
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 چرارجنبهء یک پیام
ساازد کا  هار چهارجانب  یک پیام این نکت  جال  را واضح می

پیام دارای چهارجانب  است. فرستنده و گیرنده پیام بایاد بدانناد 
هاا در ماورد چهاار جنبا  یاک پیاام از ک  جعبیرات شخصای آن

جواناد باعا  ایجااد متفاوت است. این جفاوت مای دیگرشانیک
 های ناشی از آن گردد.سوء جفاهمات جدی و مشکل

گر متوج  نباشید ک   :یادداشت های مفاهما  از چینل یک کداما
برید، جعبیرات نادرسات، شامارا با  مشاکل مواجا  را ب  کار می

 خواهد ساخت.
هد  است ک  هر پیام دارای معلوماجی در رابط  ب  جنبه هدف:  .1

 کند.سادگی حقای  را بیان می ب 
هر پیام مناسبات میان فرستنده و گیرنده را واضح جنبه روا ط:  .2

کنند. مسلم دیگر چ  فکر میها در مورد همک  آنسازد و اینمی
است ک  طرز فکرشان متفاوت است. جنب  روابط جوسط الفااظ، 

 شاااود.آهناااگ صااادا و اشاااارات غیرلفظااای نشاااان داده مااای
کننادگان پیااام در ماورد ایاان جنبا  پیااام بسایار حساااس  دریافت

 باشند.می
جنها معلومااجی را در رابطا  با   یاک پیاام نا جنبه اظرار خودی:  .3

حقای  دارا است؛ بلکا  در ماورد خاود فرساتنده نیاز معلوماات 
جان   دهد. اظهار خودی شامل آشکار ساختن ضمیر خود ب می

 مقابل است.
منظور بارآورده شادن  افاراد با  ورمعمولط با جنبه درخواسات:  .0

نمایناد؛ بناابراین پیاام طاوری در شان مفاهم  مایمقاصد خاص
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 یرجاأثنحو از انحا باالای جانا  مقابال  شود ک  ب نظر گرفت  می
 .یندازدب
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 کاار کا ایان بادون و دارناد محبوبیات ژن جولد بَدو از هاانسان از بعضی
 بقیا  اماا هستند؛ و جذاب داشتنیدوست خوددهند، خودب  انجام خاصی

 ازنظار افراد ک از این فارغ باشند. داشت  جذب  خودشان برای جوانندمی هم
 باا هار کاس کا  دارد وجاود هااییروش دارناد، شخصایتی قسام چ  کلی

 جر ناانیاطم قابل جر،دلچس  فردی ب  جواندمی هاآن از هر یک یریکارگ ب 
 فارد ک  نیست چیزی جذابیت و جذب  شوند؛ بنابراین جبدیل بانفوذجری و

کتسابی است بلک  ببرد؛ ارث ب  مادرش از جولد هنگام  طاورهمان یعنی ؛ا
 ب  فردی جواندمی عملی طورراهکارهای ب  گیریبهره با فرد شد؛ گفت  ک 

 .شود جبدیل جذاب
 ایجااد بارای افاراد از بعضای کا  اسات قاابلیتی و جوانایی» جذ ه: تعریف

 هااآن حضاور در دیگران شودمی و باع  برخوردارند جردوستان  یرابط 
 مهاارت و خصوصایت یاک جذبا  .«باشاند داشات  نظیاریبای احسااس

آن  با  ارایا  شاده، هاایراهکاار انجاام باا جوانیادمای کا  اسات شخصیتی
 .دیابی دست
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 خصوصیاتب   و است جرسطحی اول یلای  دارد: «سطح» دولای  جذابیت
 طرز رفتارها، ب  است، جرعمی  ک  دوم یلای  ؛ اماگردد یبرم شما ظاهری

 بایاد شاوید جارک  جاذاباین برای شما .گردد یبرم شما درونیات و جفکر
 هم و جانجناس  اندام و زیبایی روی بر هم یعنی ؛دیکارکن دولای  هر روی

 دارد جاریوسای  و جارآنای جاأثیر اول یرفتارجان. لای  و وخوخل  بر روی
 دارد. یجر  یو عم ماندگارجر جأثیر دوم یلای  ک درحالی

 ایان کنیاد. جاذب خاود ساویب  را دیگران بتوانید ک این یعنی فریبندگی
 از یاک هار کا  ییجا ازآن آیاد،مای ب  دست مرورزمان ب  خصلت اخلاقی

 گذارناد،مای دنیاا ایان با  پا جذابیت مختلفی با میزان جولد زمان در افراد
کتسابی جذابیت از بسیار زیادی درصد ک  گفت جوانمی کم و است ا  یبا

 کنیاد، جالاش جاربایش چا  خواهد بود. هر یدسترس قابل یراحت ب  جمرین
 هاایو خواست نیازها ب  و کمال جوج  جمام و جلاش بود. خواهید جرف ؤ م

 جاذاب فارد با  یاک بدهاد کا  را اطمیناان ایان شما ب  جواندمی دیگران
 .دیا شده لیجبد

 ک  میکنمی آشنا ،عملی ب  قسم کامل راهکارهایی با شمارا قسمت نیدر ا
 بیفزاییاد. خاود جاذابیت بار بتوانیاد ها،از آن هرکدام کاربست و انجام با

چاون آداب کنیم، فقاط موضاوعی هام وقتی ب  جذابیت و گیرایی اشاره می
لبااس باودن را در نظار ناداریم؛  ی زیبا داشتن یا خوش غذا خوردن، چهره

از  آوریم. جذابیت واقعی جر سخن ب  میان می بلک  از موضوعی بسیار ژر 
شاود.  رایی ناوعی جواناایی محساوب میرود. جذابیت و گی زیبایی فراجر می

العااده  هایی ک  این جواناایی رادارناد، از آن بارای ایجااد روابطای فوو انسان
ای کاا  دیگاران در حضااور ایان افااراد احساااس  گونا  ب  ؛کننااد اساتفاده می

 هایی استثنایی هستند. انسان ،کنند می



  11 ▪ در ارتباطات  تیجذاب و جذاب تیشخصفصل دوم/ 

قادرت، شود ما ب   نشینی است ک  موج  میجذابیت و گیرایی ویهگی دل
کنش نشان دهیم. جردیدی نیست  عاطف  و جا حدی ب  طور غریزی ب  آن وا

طور طبیعی و ذاجی جذاب هستند و این ویهگی بارای  ها ب  ک  بعضی انسان
شود؛ اما جذابیت و گیرایای ویهگای اسارارآمیزی  ها امتیاز محسوب می آن

پیاماد های خود ب  دنبال آن بگردیم. جاذابیت و گیرایای  نیست ک  در ژن
ی ایان  جار ماا دربااره هاای ویاهه اسات. بیش سری مهارتکارگیری یک ب 

بااره ناداریم؛  ها اطلاعاجی اندک داریام یاا در کال اطلاعااجی دراین مهارت
 ها را آموخت. جوان این مهارت می بنابراین،

اید کاا   رو شاده ای روبا  العااده های فوو هرحال باا انساان ی شاما، با  هما 
جان کنند. در آن لحظ  ب  نظر ذابیت و گیرایی خود مجذوباند با ج جوانست 

راستی ب  شما علاق  دارند؛ ب  عقیده و نظرجان احتارام  ها ب  رسید ک  آن می
هااا بااا شااما بودنااد، کننااد. وقتاای آدم گذارنااد و فقااط باا  شااما جوجاا  می می

کسای، غیار از  شان شالوغ باود، باازهم هی هرچقدر هم ک  محیط پیرامون
شوند احسااس کنیاد  این افراد موج  می .ها حضور نداشت ای آنشما، بر 
حال بااا او  هااا جابا  جرین انساانی هسااتید کا  آن العاااده جارین و فوو کا  مهم

بخش ایاان افااراد هرگوناا  قضاااوت و  اند. در حضااور مساارت رو شااده روباا 
گذاشتید. آیاا با  خااطر داریاد کا  در آن هرلحظا  چا   داوری را کنار می

کردیاد انساانی  بندم ک  احسااس می دی داشتید؟ شرط میاحساس خوشاین
 انگیز هستید. مهم و شگفت

جوانااد دیگااران را جشااوی  و جرغیاا  کننااد کاا  احساااس  ها می انسااان
ک  در این جوانایی  انگیز نسبت ب  خودشان داشت  باشند. بیندیشید شگفت

جوان حادومرز جعیاین کارد.  چ  قدرجی نهفت  است. برای چنین قدرجی نمی
فا  آن را ؤ گیرند. بازرگانان م را ب  کار میرهبران بزرگ سیاسی این قدرت 
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برنااد. جااا  دهنااد و بااازیگران مشااهور از آن بهااره می در خااود پاارورش می
این قدرت استفاده کناد جواند از  حدودی هرکس ک  با مردم ارجباط دارد می

فقیات باالا بارود بایاد آن را در خاودش ؤ خواهاد از نردباان مو هر ک  مای
 جقویت کند.

گویند ک  جذبا  جرکیبای از زیباایی،  برخی از محققان میجذ ه:  .0
شناساان کا  نگااهی مصمم بودن و شاهرت اسات. برخای روان

این خصوصیت اسرارآمیز دارند، معتقدند ایان ویهگای   جدی ب
اناااد از؛ رساااا صاااحبت کاااردن،  یااای هااام دارد کااا  عبارتاجرا

زباان باودن،  حساسیت، داشتن کنترول بر شرایط و افراد، خوش
 نفس. رت و اعتمادب بصی

کند؛  زده می ها را شگفت ی انسان جسارت، جقریباً هم جسارت:  .2
کشد.  ای ما را ب  چالش می کاران  وضوح جمایلات محافظ  زیرا ب 
بازرگ  فقیاتؤ ضاروری را بارای یاک مفردی ک  اصاول حتی 

ای کار خاود، نیازمناد با  جساارت علمی رادار است برای ارای 
ای خاود را  ک  ایده است. جسارت اعتقاد راسخی است برای این

گر جمام دنیا ب   جان بایستند.شدت در مقابل دنبال کنید، حتی ا
جحاولات »دهند در مارز  را در خود پرورش میآنان ک  جسارت 

چاون  ؛، آنان با جعرض گران جفااوت دارناددارند گام برمی «مفید
گیرناد. باا  جعرض گران مانند راهزنان حد و حادود را نادیاده می

قادر  جوانناد آن روجارین افاراد هام می حمایت مناسا ، حتای کم
بدیل شوند؛ اما افرادی جرئت پیدا کنند ک  ب  فردی با جسارت ج

ر زندگی باا مساایلی واقعی و درست جسور هستند د یک  ب  معن
ساازد از شاجاعت طبیعای  ها را وادار می شوند ک  آن رو می روب 
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خود مدد بگیرند و کارها را بر اصاول درسات و صاحیح انجاام 
 دهند.

جوانناد خشام  رهبرانی حقیقی با شکیبایی می»صبر و شایبایی:  .3
و عصبانیت خود را ب  چیزی ک  واقعاً مؤثر باشاد جبادیل کنناد. 

ی خود را در برابر انحرافاجی کا  با  هماراه قادرت چنین رهبران
کننااد؛ هماننااد حضاارت پیااامبر  آینااد، مثاال فااولاد حفااظ می می

 «.)ص(
رهبااری جناابش ضااد جبعاایا نااهادی افریقااای  نلسااون ماناادلا

ی و متانات های زیادی در زندان باود؛ اماا شاکیبای جنوبی، سال
گانادی جوانسات یاک جنابش  خود را حفظ کارد و مثال مهاجما

ناادرت مغلااوب  های بااالب ب  صاالح را رهبااری کنااد. شخصاایت
شاود  شاوند. گفتا  می احساسات شخصی خود و یاا نااراحتی می
آمده در زناادگی  دساات چنااین خصوصاایتی از ججااارب سااخت ب 

سالی ک  مانادلا در زنادان  ۷۲طور ک   گیرد، همان سرچشم  می
 ورش داد.ای او را پر  ب  سر برد عزم و اراده افسان 

ف  است. ؤ جرین ویهگی افراد م وقار نهفت  وقار و متانت درونی: .0
صاورت  ساردی اسات؛ کا  آن را ب یکی از کلیدهای وقار خاون

ناپااذیر زناادگی  جوانااایی پااذیرفتن مصااائ  و مشااکلات اجتناب
کنند سلوک آرام و خودداران ، یکی از اصول زنادگی  جعریف می

شاان در زه دهناد عواطافمردم نباید اجاا ،است ک  معتقد است
کنش ب  فراز و نشی   های زندگی ب  نوسان شدید درآید. وا

ی  آمده کا  دربااره دسات هاا در جحقیقاات ب  ک  این ویهگیبا آن
اما ب  همان شدت در بین افراد ناخوشایند  ؛شده ف  انجامؤ د مافرا
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شوند؛ جای جعج  دارد؛ اماا با  ازای هار قهرماان،  نیز دیده می
مسااتبد وجااود دارد کاا  متأساافان  در نگاااه اول یااک انسااان 

ت وج  خوشاایند رسد. پس بهتر اس قدر جذاب ب  نظر می همان
 ف  را در خود زنده کنیم.ؤ های افراد م ویهگی

 سات.ا دنیاا جماام در جاذابیت راز جرینمهم ایننفس:  اعتماد ه .5
 داشات  قبول خودجان را باید باشید، نفس اعتمادب  با ک این برای

 قابل آدم باید باشید، داشت  قبول را خودجان ک این برای و باشید
گر قبولی باشید.  قباول را خودجاان زیااد کا  کنیادمی احساس ا

گردیرادار  حس این ک  چرا ببینید و بیندازید نگاهی ندارید،  ؟ ا
 ممکان نیاز اخلاقای خصوصایات جغییار ندارید، خوبی اخلاو
گرچ » است  ارزشاش ولی ؛بردمی زمان اما ،«سختی است کار ا

 اخلاو .است جذابیت در جأثیرگذار عوامل از یکی چون دارد؛ را
 دهید. جغییر را هاآن و کنید پیدا دیگران کمک با را بدجان

 از افاراد از یاکهی  اشید:  داشته سخاوت احساسات، ا راز در .6
 شانخوش ،یدبرآ یم شانجان احساسات ابراز برای ک  هاییآدم

 با  بردن پی برای «همسرجان یا دوست»باشید  نئمطم .آیدنمی
گر ست،ا شما دل در ک  چ آن  اصرار مدام طورب  مجبور باشند ا
زود  خیلای کنیاد، نااز احساسات ابراز در کنند و شما التماس و

 شاید .داشت نخواهید را ساب  یجذب  دیگر و شویدمی فرسوده
 اناد،کشایده بلناد دیاوار باا قلعا  یک خودشان دَور ک  هاییآدم

بادون  اماا بیایناد؛ نظار ب  یافتنین و دست جذاب هاوقت بعضی
درواقا   ،مادت یطاولان یصامیمان  یرابطا  یاک در جردیاد
 هاابیگانا  بارای کا  اسات خاوب گااهی شوند.می کننده خست 
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 ازجمل  احساسات «همسرجان ای دوست»برای  ن  باشید طوراین
 کام جنها ن  بدهید، دیگران ب  جربیش هر چ  ک  است چیزهایی

 اباراز از بناابراین شاود؛می هم جرو بیش جربیش بلک  شود؛نمی
 چا  و خاوب چا  احساساات» نترسید جاناندوست ب  احساسات
 ایجاد احساسات گذاشتن اشتراک با صمیمیت «بد! احساسات

 اباراز از دوستان ، یحفظ رابط  حتی و ایجاد برای پس شودمی
 نترسید. احساسات

 و جعارفاات هاا،باازی رسامی هاا،ساختگیری  اشاید: راحات .4
 در و دهنادکااهش مای شامارا جذابیت تدریجب  هاکاریپنهان

 شود.می رابط  قط  باع  نیز درازمدت
آدم  یاک باا همراهای ی انادازه ب  چیز های  اشاید:  پاردازخیال .8

 زیااد دهاد.نمای آدم روحیا  با  آیناده، ب  امیدوار و پردازخیال
 صاورت، یاندر ا زیارا نیسات؛ در اصال جاذاب بودن گراواق 

 و بای خشاک زنادگی کا  رسادمی نظر ب  طورفردی این چنین
 بافی کنیدخیال ک  نیست این منظورم البت  .باشد داشت  هیجانی

 شوید؛نمی جرنزدیک خود یخواست  ب  جنها ن  صورتیندر ا ک 
 گزینناد. دوری شاما از جاانکا  اطرافیاان شاودمای باع  بلک 

واقعیات  با  کا  کنیاد هاایی پردازی یالخ کا  اسات این منظورم
 ای پردازی یاالخ درواقا  باشاد. داشات  رابطا  آن باا و نزدیاک
 هام و شاویدمای جارهام جاذاب این قسام باشید. داشت  منطقی
ی دوساتان  یرابطا  هام و داشات خواهیاد بهتاری زنادگی
 کا  طورهمان .داشت خواهید همسرجان یا با دوست یجر بادوام
کید  دارناد. اساسی فرو باهم پردازیو خیال بافیخیال کردم؛ جأ
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 نادارد وجاود آن ورای در منطقای و های  اسااس باافیخیاال
 اساسی منطقی و ماجرای یک پردازیخیال پشت در ک  یدرحال
 بینند،می را موجری لاری کودکان وقتی طورمثال:ب  دارد؛ وجود
گویند: می کنند، جوصیف خود برای مادر آن را خواهندمی وقتی

 یاین گفت  شاید .«داشت هزارجا جیر ک  دیدم موجری راه بین در»
 شناساانروان ولای شاود؛ جلقای دروغ ماادران طار  از کودکاان

 ناوع یاک کودکاان هاایگفتا  کا  ایان انادکارده اثبات یجازگ ب 
و  هوش میزان بر نیز آینده در ک  شودمی محسوب پردازی یالخ

 .گذاردمی جأثیر ...و جکلم قدرت
تزربایش تیز خاوش افاراد از ماا یهما  اشاید:  تیپ خاوش .1

 شیک باید جذاب شوید، کهاین برای بنابراین آید؛می مانخوش
شایک  لبااس پوشایدن بپوشاید. هام های شایکلباس و باشید
 و یاا بخرید قیمتهای گرانلباس ک  نیست معنی این ب  هرگز
د هایلباس  با  کا  اسات ایان ام منظور بلک  بپوشید؛ شده را م 
 چنزی هام و آیادمای شاما جان با  کا  باشاید هااییلباس دنبال

 .ستا شما شخصیت یبرازنده
جذابیت  در مؤثر بسیار عامل یک هم اندامجناس اندام:تناسب .01

 با  رسایدن یاصال و مهام هاایگاام از یکی اندامجناس  است.
 یرابطا  نیاز نفس طرفای اعتمادبا  از و اسات نفز اعتمادبا 
 گذاشتن جأثیر با اندامجناس  بنابراین دارد؛ جذابیت با مستقیمی

 کهاین بر علاوه» نیز غیرمستقیم طورنفس، ب  اعتمادب  بر روی
 جاأثیر جاذابیت بار .«گاذاردجأثیر مای آن بر نیز مستقیم طورب 

 دارد.
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معنای  اسات. جذبا  وجا  جارینمهام« ساکوت» نید:  ساوت .00
 گاوش دیگاران هاایصاحبت ب  جم  در ک  است این سکوت
 باودن کاریزماجیک یلازم  نکنید. را قط  شانکلام و بسپارید

 هااآن ب  مانجمام حواس بدهیم نشان افراد سایر ب  ک  است این
گار اماا ست؛ا  وساط ؛کننادمای صاحبت کا  دیگاران ماوقعی ا

خودنماایی  قصاد ک  است این اشمعنی شان حر  بزنید،حر 
 .9دارید

 ماردم باا چگون  ک  بلدند باجذب  افراد: 10 اشید صحبت خوش .02
 شاروع را یاک بحا  چطاور کا  داننادمی هاآن کنند. صحبت

 ساایرین ب  ک  کنند صحبت طوری و بدهند مسیر آن ب  کنند،
گار بدهند. احساس آرامش  بایاد نیساتید، بلاد را چیزهاا ایان ا

 زمینا  یاندر ا مهاارت گوید کس نمی هم کسی کنید. جمرین
گر اما است؛ آسانی کار  از دیاوار ک  باشید داشت  را شجاعتش ا

 بعداً  دهید، ارجقاء زمین  یندر ا را خود و کنید عبور خود ذهنی
 خواهاد سخت شما ب  کمی اوایلش گرفت. را خواهید پاداشش

 حاصال گذرانادن ساخت از طریا  همیشا  شدن بهتر اما ؛بود
گر .شودمی  کنیاد، آغااز را وگاوگفت یک چطور ک  دانیدنمی ا

 داریاد دوست ک  این بیندیشید ب  اول دهید. خرج ب  خلاقیت
 درباره چ  کردن صحبت از و کنید صحبت چیزهایی چ  درباره

گر آید.می بدجان مسایلی  کردن صحبت از شما ک  باشد چیزی ا

                                                             
9
 «مؤلفان» .است جعادل برقراری حالت بهترین همیش ، مثل 

10
: کابل .فن بیانهای ( سلسل  کتاب0011-0311) رجوع کنید ب : امین، رسول خان 

 انتشارات نویسا.
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 هام را دیگار هاای آن مطلا  این شاید معذب شوید، آن درباره
 کند.می معذب

 آدم شاما شاودباعا  مای کا  دیگاری ینکتا  مرر ان  اشاید: .03
 زور کزهایان جزایبا  ک  است این برسید ب  نظر یصحبت خوش

 مهرباانی آدم کنید سعی دهید، نشان باهوشی فرد را بزنید خود
گر باشید.  ب  باشید مهربان مردم با جانروزمره وگوهایگفت در ا

 کا  بلدناد صاحبت خوش افاراد .شاویدمی جبدیل یا باجذب  فرد
 قای  بنشاانند. یک داخل را شانهایصحبت هم و خود چطور

 لای و گویندمی شانهایججرب  از وگوگفت وسط افراد این قسم
 در فکاهی کردن و با جعریف گویندشان داستان میهایصحبت

شما  ب  جا دهندمی شانهایحر  ب  لعابی و رنگ مناس ، جای
 یوخال خشک یرسان اطلاع از فراجر یصحبت خوش کنند زدگوش
 کاردن صحبت یندر ح طبعیو شوخ فکاهی یریکارگ ب  است.

 بودن صحبت خوش در مورد آخرین طلبد.می را خاصی مهارت
 دوسات کنادصحبت می ک  کسی بپرسید. پرسش ک  است این

 بسپارند. هایشحر  ب  گوش سایرین ک  دارد
 را شااناحساسات باجذب  هایآدم یندازید:   ه  ار را  دن ز ان .00

کید بدن از استفاده دهند.می بروز شیوه چندین ب   کردن برای جأ
 فکار سات.ا هااشیوه این از یکی مختلف، موضوعات مورد در

گر ک  مواف  باشید ام با کنم  و بایستد خشک چوب مثل کسی ا
 یدقیق  ب  بگوید جانرا برای چیزی بخواهد حرکتی هی  بدون

 باید بدن هایحرکت البت  شود.جمام می جانحوصل  نکشیده دوم
جلسا   یاک در ب  حی  مثاال: باشد؛ بح  موضوع با متناس 
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 کمارش چرخاندن و هادست گرفتن بالا با آیدنمی کسی کاری
 را و جقاضاا عرضا  ی، چرخا خناده کاردن قهقها  باا زمانهم

 را خریده کالایی ک  دهدمی انجام کاسبی را کار ینا دهد. نمایش
 مواق  بعضی .است یافت  یشافزا دالر قیمت حالا و کرده انبار و

 شار باانی شاوند خیار باعا  کا ایان جزایبا  بدن هایحرکت
 جکاان سار در حال شما و کندمی صحبت فردی دارد شوند.می

گر ؛هستید هایشحر  جأیید بر مبنی دادن  سار ازحد یشب اما ا
 کا  نیست بد کنید.اشمیمسخره ک  کندفکر می بدهید جکان

گر ک  11بگیرید مشورت زمین  یندر ا جاناز دوستان  یک هر ا
 ازحاد یشب دادن سار جکاان هماین مانناد جاانهزایحرکات از

 .نکنید اجرا آن را دیگر رسد،می نظر ب  آمیز ینجوه
گر :12 نید ت حیح را خود ایستادن طرز .05  در شما بدنی شرایط ا

 یاک کا  است مطل  این گویای باشد، داشت  قرار مطلوب حد
گر هستید، حتی بالا نفس اعتمادب  با فرد  یک هم جاندرون از ا

و  بایاد محکام رفاتن راه زمان در باشید. نداشت  احساسی چنین
 با  هاشان  باشد و صا  طورکاملب  کمرجان بردارید. قدم ثابت

 یاک ک  یزمان ابتدا در شاید باشند. داشت  عق  گرایش سمت
و  عجیا  قادری جاانکنیاد بارایمای جمارین را وضعیتی چنین
 عاادت پیادا آن چند روزب  شدن سپری از پس اما باشد؛ دشوار

گار .کنیادمای  جوانیادنمای بااره یک با  کا  کنیادمای احسااس ا
                                                             

 گیرم.در این مورد مشوره می بشاراستاد احمدیار  طوریک  من امین همیش  از برادرم11
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 از را کاار ینا جوانیادکنیاد، مای رهاا را خاود صورت های عضل
گر کنید، شروع خود هایشان   بالاجر آماده خود اصلی جای از ا

 عصابی قادری شاما کا  هساتند مطل  این دهندهنشان باشند،
 ژست عمومی بازگردانید، خودشان ب  سر جای را هاآن هستید.

 .بزنید و لبخند بکشید نفس عمیقی کنید، جصحیح را خود بدن
 کسی بار نخستین برای ک  یزمان  سسارید: خاطر  ه را افراد نام .06

 بساپارید. خااطر با  را او ناام ک  کنید سعی کنیدمی ملاقات را
 را شاانناام کا  یزماان .اسات دشوار افراد از خیلی برای کار ینا

در  شاانناام جاا کنید جکرار خود با مرجب  چندین راآن گویند،می
 بگوییاد؛ هااآن با  نیاز را خاود نام بماند و سپس باقی جانذهن

 زمانی هستم. بشاریار احمد من خانرسول  سلام مثال: عنوان ب 
 چند مرجب    کنید سعی بازهم کنید،می خداحافظی هاآن با ک  هم

 بااقی جاانذهان در کامل طورب  جا کنید جکرار را هاآن نام دیگر
 با  تزربایش کنیاد، جکارار را هااآن ناام جرهرچقدر بیش بماند.
 را او کا  کناداحسااس مای هام مقابال طار  و مانادمی یادجان
تزربایش شاما باا کا  امر این احتمال و داریدمی دوست تربیش

 کند.می پیدا افزایش ارتباطبگیرد
گار  اشاید: منپدعلاقاه دی اران  ه .04  هاایدوسات از یکای شاما ا

 کزار هام یاک مثال: عنوان کردیاد، با  ملاقاات جاان راقادیمی
و  ماورد خاانواده در ... و دوساتان از یکای دوسات صانفی،هام

 افاراد نام کنید. مطرح هاییپرسش هاآن جدید هایمندیعلاق 
 بساپارید. خااطر با  را هااآن ناام و بپرساید ها راآن ب  نزدیک
 بارای جدیادی مساایلی، موضاوعات چناین یاک کاردن مطرح
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مجباور  وقاتآن و دهادمای قارار شما اختیار در صحبت کردن
 صاحبت باهم درسی هایو صنف کار مورد در جنها ک  نیستید
 کنیاد. صاحبت نیز خودجان مورد در جا حدودی جوانیدمی کنید.

 نشاان و دهیاد منزدنازانعلاق  را خودجان بح  طول جمام در
 .دهید ادام  او با خود وگویگفت ب  دارید جمایل ک  دهید

 ماورد در بایاد : نیاد وگاوگفات مناساب موضوعات مورد در .08
 دارد، علاقا  هااآن ب  مقابل ک  طر  کنید صحبت موضوعاجی

گر حتی  نداشاتید، باازهم هااآن با  شادید علاقا  هام خودجان ا
گر مثال: عنوان ب  ؛دهید ادام  را کار ینا  ورزشای جم  یک در ا

 یجازگ ب  ک  جیمی گول زدن یا دیش  بازی در مورد گرفتید، قرار
کساان کنیاد. صاحبت شاده لیگ وارد گار با  با  کا  هساتید یا

ماورد  در جوانیادمای هساتند، منزدعلاقا  مختلفای هایسرگرمی
 ، کوهناوردی وورزش ازجملا  هااآن موردعلاقا  هاایسرگرمی

 جمام در ک  ندارد انتظار شما از کسهی  .کنید صحبت هارسان 
 با  فقط ک  ها بگوییدآن ب  باید باشید، متخصص یک هازمین 
موضاوعات  مورد در دارید جمایل ک  است شخصی علای  دلیل

 را خاود ذهان بنشینید. وگوگفت و بح  ب  دیگران با مختلف
 ماورد در لازم جوضایحات جاا دیگاران دهیاد اجاازه ،یادبازکن

 با  و صادو باشید کنند. بازگو شما برای را مختلف موضوعات
 و است محدود چیزها برخی مورد در جاندانش ک  بگویید هاآن

 یااد مبحا  آن ماورد در جاریبایش چیزهای ک  آیدنمی بدجان
 .بگیرید
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 در ویزه ب  کار ینا  نید: و تمجید تعریف دی ران از  اصداقت .01
 کناد.مای باازی را مهمای نقاش دیگاران نفس عازت ارجقاای

 شرایطی هر در و انتخاب کنید را آیدمی جانخوش ک  چیزهایی
گر باشید. داشت  اشاره هاآن ب   جانکسی خوش از و یا کاری از ا

 آن با  درناگ یب و کنیاد پیادا آن بیاان بارای راهای آیادمای
گر .یدکن اشاره  کنیاد، صابر ازانادازه یشب کاار ینا بارای انجاام ا

کاران  جلوه قدری شما هایحر  است ممکن  یزماان کنند. ریا
زمینا   جوانیادمای خاود هاایجشاوی  باا کنیادمای احسااس کا 

 دهید انجام را کار ینا حتماً  آورید، فراهم هاآن برای پیشرفت را
 کنید. جعریف هاآن از و

 برخی ک  را فکر این  اشید: مرر ان و تمجید تعریف پذیرش در .21
 بیارون ذهان از را دارناد خاصای هاد  جمجیادها و جعریف از

 و رحارارتپ   و جمجیادی جعریاف هار ناوع قباول در کنیاد.
 ممنون یک خیلی گفتن از جربیش خیلی شوید. ظاهر مندعلاق 
 کا  خوشاحالم یارنظ هزایجملا  باا آن را و برویاد پایش سااده

 کاردی مورداشااره ایان با  ک  مهربانی خیلی و یا آمده خوشت
 ناوعی عنوان با  جواننادمای خودشان هاعبارت این کنید. همراه

 ب  شمار روند. مقابل فرد هایجعریف پاسخ در جمجید و یفجعر 
 از بادی برداشات کا  باشاید داشات  دقات بایاد ،حاال یندرع

گار مثال: عنوان با  نکنید؛ های دیگرانجعریف  قصاد ب  کسای ا
 مان کا  خواساتمی چقدر دلم دانینمی گفت: شما از جعریف

مان در  بگوییاد او پاساخ در نبایاد شاما باودم ... جو اندازه ب  هم
 کنممی احساس و ندارم و نداشت  را خصوصیتی چنین ینا اصل
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 نادرساتی قضااوت و باوده غلاط ماورد یانبرداشت شما در ا ک 
 .داشتید

 ضروری هاینکت  از یکی :13 نید لو  نتر  را خود صدای تُن .20
 کاردن صاحبت ماهیات باشاید، داشت  ب  خاطر همواره باید ک 

 نااامنی احسااس خود در درون ک  هستند افراد از برخی است.
 را پذیرا دیگران جشکر و جعریف جوانندنمی یراحت ب  و کنندمی

 روان و کنید دقت باید جربیش افرادی چنین یک مورد در شوند.
گار کنیاد. صحبت هابا آن و سلیس  هااآن با  داشاتید جمایال ا
ن صدای ایدشده زیبا امروز ک  بگویید  طزوریهماان بایاد جاانج 

 است. زیبایی روز امروز گویید:می ک  باشد
 در را شک این آن، کردن بیان نحوه و صدا جن جغییر در هرگون 

 درستی و صدو سر از های شماگفت  ک  آوردمی ب  وجود هاآن
 ناوار ضابط روی را خود صدای جمرین، برای جوانیدمی نیست.

 جغییاری هرگونا  متوجا  جا کنید گوش آن را مرجب  چند و کنید
 از ک  دهدمی نشان شما صدای ک  کنید الؤ خودجان س از شوید.
 عباارت یاک با  کا  یجا زمان کنید؟می صحبت صداقت روی

خود ادام   صدای کردن ضبط ب  اید،نرسیده صادقان و  خالصان 
 .دهید

 کاردن خوشاحال شاما قصاد  مانیاد:  ااقی سپد خاون همیشاه .22
 است ممکن ک  کنید فکر این موضوع ب  نباید و است دیگران

کنشی چ  شما قبال در هاآن  هایی بافی یالو چ  خ داده نشان وا
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گر دهند. انجام خود ذهن در  وقات آن دهیاد، انجاام را کار ینا ا
 شاد و خواهاد نمایاان شاما صاورت روی بار کار ینا جمام جأثیر

 اطرافیانش کردن راضی پی در ک  فقط شویدمی فردی ب  جبدیل
 جاا گاذاردپاا مای زیار را اششخصای نیازهاای کا  کسی است.

 کا  باشاید داشت  ب  خاطر همیش  باید بدارند. دوستش دیگران
 شاما با  همواره جوانندنمی ک  دارند متنوع کارهای قدرمردم آن

 کا  بایاد ییو کارها خودشان مورد اوقات در جربیش کنند. فکر
 .کنندمی فکر دهند، انجام

گر  سرهی ید: وجدل  حث از .23  موافا  شما با افراد از نیمی حتی ا
 کنیاد. پیادا %011 یتجاذاب جوانیادشاما نمای باازهم باشاند،

 آینزدخاوش جمام افاراد برای باید آوریدمی زبان بر ک  چیزهایی
بح   در یک خواهدمی جاندل کردید احساس ک  زمانی باشند.
در  ک  است لازم درواق  آیا ک : بپرسید خودجان از کنید، شرکت

گر کنم؟ مطرح را نظر خودم لحظ ، ینهم  کنیادمای احسااس ا
 قادری بناابراین وجاود نادارد، کاار یندر ا الزامای گونا هی  ک 

 بارای بگذاریاد را خاود نظار کاردن مطارح و کنیاد گاوییبذل 
 .دیگر وقت یک

 ندهیاد: توضایح ازاندازی یش  مختلف مسای  مورد در گایهیچ .20
 کاار ینا بریاد.مای باین از را خاود هاایگفتا  ارزش فقط چون
 پاایینی نفس از اعتمادبا  شاما کا  است مطل  این دهندهنشان

دیگاران  کا  کنیاد بااور جوانیادمای یسخت و ب  هستید برخوردار
 ایان اسات ممکان چنزی هام اند.شده متوج  شمارا هایحر 

 اعتمااد خاود مخاطباان با  شاما ک  ایجاد کند نیز را سوءجفاهم
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 و شاوندنمای متوج  منظورجان هاک  آن کنیدمی و جصور ندارید
کا   یزماان بگیریاد. جصامیم هااآن جزایب  دارید قصد خودجان

 مردم کنید،می حذ  خود هایگفت  از را یرضروریغ هاینکت 
 کاار ینا باا دهناد.می گوش شما هایب  حر  جربیش اشتیاو با

 بحا  وارد نیاز جاراطلاعات بیش کس  برای ک  است ممکن
 کنند. مطرح را هاییو پرسش شده

 جالاش راستای در .است مؤمن یآین  مؤمناست:  جای  تالید  .25
 را افاراد از بعضی ک  است لازم اوقات شدن گاهی باجذب  برای
 برای را مختلف های افرادجذابیت کنید سعی دهید. قرار الگو

 و عقایاد افکاار جمام با نیست لازم البت  کنید. مصادره خودجان
 ساکنات و هزاحرکت از بخشی از باشید. فقط مواف  فرد مقابل

 کنید. استفاده خود شخصیت وجوه خارجی ارجقاء برای هاآن
 را جاذابیت و جکبار مقول  ک  هستند افراد از برخییادداشت: 

 مقابال نقط  ک  جکبر باید دانست یقتدر حقگیرند. می اشتباه
 ؛زدیانگ یبرم را دیگران رضایت حس جذابیت است. جذابیت

 برانگیزاناد. را فاردی رضاایت حاس خواهادمای فقط جکبر اما
 هاایینااامنی خاود وجاود در کا  کندمی جذب افرادی را جکبر

 .دارد را افراد جذب جمام جوانایی جذابیت اما دارند؛
 جرینعزیز  چ  افراد جذاب: داشته  اشید  ا همه محترمانه رفتار .26

 و همیشا  رفتارشان ،ترستوران گارسون چ  و باشد شاندوست
 هاایشخصایت باود. خواهاد محترمانا  و استثنا مؤدبانا  بدون

 باا هرچقدر هم کنند ک می درک یخوب ب  را این یداشتن دوست
گر باشند، داشت  ایمحترمان  رفتار خود مقابل فرد  او مقابل در ا
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 یمؤدبان  رفتار ارزش رفتار کنند، یرمؤدبان غ دیگری شخص با
 .برد خواهند بین از نیز را خود

دی اران:   اه خاود اثباات  ارای ازحاد شی  تالاش از اجتنااب .24
 باا خاود وگوهاایگفات و مکالماات یداشاتن های دوستانسان

ا خاود هاایموفقیات و هاوش از هااییداساتان باا را دیگران  رپ 
 مقاومات میلای چناین برابار در کا  نیسات گون  نیا کنند.نمی

هاا آن .گیاردنمای هاا شاکلذهان آن در اساسااً  میال این کنند،
 کنناد محباتمای جالاش ساخت کا  کساانی داننادمی یخوب ب 

با   خود اطرافیان در بدی احساس کنند، خود متوج  را دیگران
 .آورندمی وجود

 خاود هااانساان از دسات  ایان اردن:   اازی نااش از اجتنااب .28
 شخصایت کا ایان بارای کسای نیسات لازم هستند. شانواقعی

 کناد بینایپیش را شانبعدی حرکت یا و بشناسد ها راواقعی آن
از  کاسهای  داننادمای یخوب ها با آن .دهد انجام خاصی جلاش

 سامت با  یهرکس .آیدنمی خوشش مصنوعی رفتار با هاییآدم
 ،گذارنادمای نماایش با  را خاود حقیقای شخصایت ک  افرادی
هاا با  آن جواننادمای موضاوع ب  این علم با چون ؛شودمی جذب

 چا  و کیست واقعاً  شما مقابل طر  ندانید وقتی کنند. اعتماد
 .بگیرید فاصل  او از است ممکن یراحت ب  دارد، نیاجی

 دارناد باالایی درونای انساجام کا  کساانی از هما یارن ای:  .21
 همین ب  است، یکی شانعمل و حر  چون ؛آیدمی شانخوش

 در آن یریکارگ با  اماا اسات؛ ایسااده مفهوم یکرنگی سادگی.
 بارای یداشاتن دوست و های جذابانسان شود.می دشوار عمل
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 سر پشت بدگویی از باشند مندبهره ویهگی نیاز ا همیش  ک این
 دهند؛می انجام را درست کار همیش  کنند ومی اجتناب دیگران

گر حتی  .نباشد شاننف  ب  ا
سعی کنیم در ارجباط خود را باا دیگاران صاریح و صادق  ودن:  .31

و از  های خود صاریح و صامیمی باشایم صادو باشیم، در گفت 
گاار منظااور خااود را بااا  ؛هار نااوع ابهااامی اجتناااب کناایم چاون ا

افتد و ب  حدس  اشتباه می صراحت بیان نکنیم طر  مقابل ما ب 
 گردد. شود و از واقعیت دور می و گمان متوسل می

ساعی کنایم باا شاخص احسااس مشاترک همدلی و همادردی:  .30
حسااب  داشت  باشیم؛ و شادی و غماش را شاادی و غام خاود ب 

دلای و  د ما نیز باا او همکن آوریم و موقعی ک  او احساس غم می
هم دردی و هم غام شاویم و باالعکس ساعی ماا ایان باشاد کا  

 سیستم حسی فرد ارجباط برقرار کنیم.
 کاار نیبارای اهاا:  سیست  روحی افراد را شناختن و تالیاد از آن .32

دقت گاوش فارا  هاا با  دقت چشم بدوزیم و ب  ساخنان آن باید ب 
گااه کنند آن ات استفاده میدهیم و ببینیم و غالباً از چ  نوع کلم

با استفاده از همان نوع کلمات، جقلیاد از لحان صادا، حاالات و 
کارد ی فکار و عمال هاا نحاوه ای باا آن نا گو  ها ب  حرکات چشام

 شان مطاب  باشد عمل کنیم. ذهنی
 باید ببینایم طار  مقابال ماا:   یری در نظر را شخ یت افراد  .33

گرا، برای صمیمیت با  گراست یا درون شخصیتی دارد، برون  چ
هااا  هاای بارای آن ها و ارزش گرایاان بایاد ببینایم چا  ایاده درون

هااای  گاااه بکوشاایم جااا بااا جوجاا  باا  چارچوباهمیاات دارد و آن
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ها رفتار کنیم و صحبت کنیم و بالعکس، بارای  شان با آن ذهنی
گویناد و  چ  میم ک  آنها نشان دهی گرایان ب  آن همدلی با برون

 کنند با اندیش  و رفتار مردم هماهنگ است. عمل می
صااورت سااخنرانی و  منظورمااان را ب عاادم افاارام و موعظااه:  .30

جواناد جنبا   نصیحت خشک و جوخالی بیان نکنیم. موعظا  می
افراطی و مخرب در روابط داشت  باشد و ما باید سعی کنایم حاد 

ماان ارزش قایال شاویم و انداریم و بارای ساخن اعتدال را نگااه
 خواهند نظر بدهیم. جایی ک  از ما نظر می

یاد بگیریم کا  چا  وقات شاوخی و چا  وقات : سنج  اشی ناته .35
مان را دست نیندازیم، از گفتن گاه طر  مقابل جدی باشی، هی 

جملات و کلماجی ک  بار اخلاقی و فرهنگی مناسابی ندارناد در 
نماییم، شوخی کردن باید با جوجا  با   یبیان منظورمان، خوددار

 موقعیت و زمان خاصی باشد.
مان یکای باشاد سعی کنیم قول و عملیای  ودن قول و عم :  .36

های خود ارزش قایل نیستیم، چ   ک  خودمان برای گفت  هنگامی
ها و سخنان ما را محترم  جوان داشت ک  دیگران قول انتظاری می

هیم کاری را انجام دهیم ساعی د ک  ما قول می بشمارند. هنگامی
گار نااجوان در انجاام آن  کنیم آن را ب  مرحل  عمال برساانیم و ا

آییم،  عهاده آن برنمایاز ای کا   عادهو هرگز مکلف با   ؛هستیم
جااوانیم اطلاعااات را  م روراساات و صااادقان  بگااوییم نمیینکناا

هاا  خوبی از آن خوبی درک کنیم بایاد بتاوانیم اطلاعاات را با  ب 
و این امر منوط ب  جوانایی ما در دقی  گوش کاردن،  کس  کنیم

دقت نظر، همادلی، طارح ساؤالات مفیاد و ساودمند و احتارام 
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متقاباال اساات. احتاارام بااا سیسااتم حساای فاارد دیگاار، مشاااهده 
چیز از نگاه او و سر درآوردن از نیازهاا و علایقاش با  ماا  هم 

کند ک  اطلاعات را با  نحاوی دریافات کنایم کا  با   کمک می
هولت قایال و فهام و هضام باشاد. دو عامال اساسای ارجبااط، س

همااان درک شاادن و درک کااردن اساات. زناادگی یااک مسااابق  
ای رفتار کنید ک  هار  گون  جوانید با اشخاص ب  صر  نیست، می

کس خود را یک برنده در نظر بگیرد و احساس پیاروزی کناد. 
شرایط پیروزی شدن یکی و باختن دیگاری هرگاز با  نفا  کال 

ست. همگام شدن ب  جنهاا روی دیگاران، بلکا  روی ماا نیاز نی
گااذارد. وقتاای بااا دیگااران همگااام  باار جااای می یجااأثیر فراواناا

هاا جاا  رویم و در ذهان آن هاا مای شویم درواق  با  درون آن می
مان در افزایش و ارجقاء بیش  مان باید سعیگیریم و در ارجباط می

ها پیدا کنیم.  ای از آن  از بیش این رفتارها باشد و درنتیج  ججرب
دهاد باا دیگاران برخاورد  همگام شادن ماؤثر با  ماا امکاان می

 .یادماندنی داشت  باشیم همدلان  و ب 
 

 
 ف   ی ند جمع

 هااایعااادت و هاااویهگاای جنهااا یداشااتن هااای دوستانسااان
 کاس هار کا  انادداده پارورش خاود در خاصی یداشتن دوست
 کا آن از ها بیشآن .دهد پرورش خود در جواندمی نیز دیگری

کنناد می کاری و فکر دیگران هستند ب  باشند خودشان فکر ب 
 باودن، ماورداحترام شادن، داشات  دوسات احساس نیز دیگران
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 هرچا  باشاید: داشات  یاد ب  کنند. پیدا دیده شدن و شدن درک
 بود. خواهید جر یداشتن دوست کنید، جمرکز دیگران روی جربیش
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رای بیاان ساخنان باک  سخنران ناشناسای در یك کار مطالعاجی، قبل از این
ل چشم دانشجویان دانشکده ظاهر شود، جوضیحات مختلفای در بخود مقا

مورد او با  دانشاجویان داده شاد. ایان جوضایحات فقاط در یاك جملا  باا 
سارد خاوناو کمای » :دیگر اختلا  داشتند، ب  گروهی از آنان گفتنادهم

. دانشاجویان «گرم اساتاو خیلی خون» :ای دیگر گفتند و ب  عده ؛«است
دانساتند در ماورد وی دو جوصایف  از اصل موضوع خبار نداشاتند؛ و نمی

 شده است. عنوان
گرمای او را شانیده پس از شنیدن سخنرانی او، افرادی ک  جوصایف خاون

جر  ، باملاحظا برخوردجر خوشجر،  جر، محبوب بودند، وی را فردی اجتماعی
سردی او را شنیده بودند. خونجوصیف کردند؛ ولی افرادی ک   جوصیف می

نشااان داد، متغیاار  چنااینآزمااایش هاامکماای متفاااوت از بقیاا  بااود. ایاان 
رفتار دانشاجویان را جحات جاأثیر قارار داده اسات.  «سردخون -گرمخون»

کثار کساانی کا  معتقااد بودناد او فاردی خاون اسات، پاس از پایااان گاارم ا
کردناد و دربااره موضاوع بااهم  دیگر بح  و مصااحب  میسخنرانی با یك
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 ؛«جارین اثارین اثار، بایشنخسات»المثل انگلیسای:  زدند. ضارب ر  میح
چون  ؛ل کنیدوهای برخورد اولی  با مخاطبان را کنتر  جک ثانی  جک بنابراین

گر اشتباهی ر   ید ک  چا  بگوییاد، ناپذیر است. نگران نباش خ دهد، جبرانا
سعی کنید خوب بشانوید. هار عامال منفای را در وضاعیت ظااهری رفا  

 کنید.
جونی بوزان در کتااب قادرت  آید! می حساب ب  یرجأثبهترین ین جأثیر نخست

طور طبیعی چیزهاایی  ب  مغز شما و مغز هم » :نویسد هوش اجتماعی می
 آورد مراج  بهتر ب  یااد مای گیرد، ب  بینید یا یاد می را ک  برای اولین بار می

طب  این اصل  .«گیرید بینید یا یاد می جا چیزهایی را ک  بعد از اولین بار می
گیریم مغاز ماا اولاین بااری کا  یاك شاخص مهام را در زنادگی  نتیج  می

خاارجی سافر کاردیم، یاا با  یاك مهماانی  ملاقات کردیم، یا ب  یك کشور
 آورد. ها خیلی خوب ب  یاد می عنوان افراد یا محیط رفتیم، ب 

 
 پنج ثانیه اولیه

گاهان  کنید. در ین بار او را ملاقات مینخستای از فردی ک  برای جصویر آ
ین نخساتصاویری از چگاونگی احسااس خاود از داریاد، ج ذهن خاود نگ 

اید. سپس بررسی کنید کا  چقادر لبااس، حاالات  داشت برداشتی ک  از او 
ظاهری، آرایش مو و ارجباط بصری در این احساس مؤثر بودند. کدام جأثیر 

منفی بر روی شما گذاشت  است؟ چ  چیزی ب  نظرجان  ثیرمثبت و کدام جأ
جوانید آن  چنین میعادی آمده است؟ این جمرین را هرروز انجام دهید. هم

های اجتماعی انجام دهیاد.  ها و گردهمایی رگرمی در مهمانیعنوان س را ب 
جأثیر اولی  ظاهر شما روی دیگران، خیلی بیش از آن چیزی است ک  فکر 

طاور کامال با  دیگاران القااء های ساطحی نادارد، با  کنید. فقط جنبا  می
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دهاد کا   چناین نشاان مینسبت با  خودداریاد. هام حساسیکند. چ  ا می
 کنید. جوج  چ  می ای جل گاهی اوقات فقط بر 

 های طلایی  رای  رخورد اولیه تأثیرگذارناته
 نفس و های بادنی مثبات اساتفاده کنیاد. باا اعتمادبا از حرکت .0

رانرژی بایستید. با مردم مطم ن و محکم دست بدهید و وقتی ئپ 
 ها نگاه کنید. شوید در چشم آن ب  دیگران معرفی می

کنید ارجباط چشمی منظم با او برقارار  وقتی با فردی صحبت می .2
ی شاخص مقابال احتارام قایلیاد و ابار کنید؛ و نشاان دهیاد کا  

 خودجان جل  خواهید کرد. برایناً همین احترام را هم ئمطم
گاار از درون  رفتارجااان مثباات و بااا اعتمادباا  .3 نفس باشااد، حتاای ا

ن و آرام ئک  هستید مطما ییدرجاارید. وقتی چنین احساسی ند
بودید، دیگران هم این آرامش را حس خواهند کارد؛ و درنتیجا  

 جر خواهد شد.نفس شما بیش اعتمادب 
کنیاد و یاا  خود را ابتدا معرفی کنید. چ  باا جلفاون صاحبت می .0

وگاو و ملاقاات ناام خاود را بگوییاد. از رودررو یا دیدار و گفت
است یا بلی، مان  بشاریار مدآشنایی با شما خوشبختم. نام من اح

 هستم. بشاریار احمد
ک  با مان صاحبت کناد گون  کنید ک ؛ از این برخورد خود را این .5

 بالخوشحالش خواهم کرد. جملا  خاوبی در ماورد شاخص مقا
طر  مقابل کمك کنید  ال کنید. ب ؤ بزنید. در مورد علای  او س

د کنا کا  باا شاما صاحبت میک  از خود بیارون بیایاد؛ و از ایان
 خوشحال شود.

گیری  جهات جاایبا گیری خدمت کردن با  دیگاران را  جهت .6
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 نسبت ب  خود داشت  باشید. علاق  نسبت با  علایا  دیگاران را
علاق  نسبت ب  خود نشاان دهیاد. وقتای قلبااً با  کسای  جایب 

دیگری علاق  داشت  باشید او آن را احساسی خواهد کارد؛ و با  
سمت شما جذب خواهد شد. برعکس وقتی فرد احساس کنناد 
ک  شخص جنها ب  علای  خود جوج  دارد ناراحت خواهند شد؛ و 

 دوری خواهند کرد.
طاور کامال قابال را با اطمینان حاصل کنید ک  منظور طار  م .4

ایاااد. دردسااارهای زیاااادی در محااایط کاااار بااا  علااات  فهمیده
 بارایشود جا ب  علل دیگار.  ها ایجاد می سوءجعبیرها و سوءجفاهم

هایی ک  شاخص دیگار  اطمینان حاصل کردن از فهمیدن حر 
او را جکارار هاای  های خاود حر گفت  است با استفاده از کلم 

ن شاوید منظاور او را ئد جا مطمال کنیؤ کنید. از شخص دیگر س
کا  او را یهی اسات طار  مقابال از ایانبداید.  وضوح دریافت  ب 

اید خوشحال خواهد شاد؛ و جحات جاأثیر جالاش شاما  درک کرده
 درک خود قرار خواهد گرفت. برای

قااول  هاا و قارار ملاقاات خوشحضاور در جلسا  بارایهماواره  .8
مان  برایاین امر »: گویید ک  باشید. وقتی دیر برسید درواق  می

گار شارایط غیرقابال«اهمیت چندانی نادارد بینی باعا   پیش . ا
شود ک  دیگران را در انتظار بگذاریاد با  آناان جلفاون کنیاد؛ و 

یاد کا  در چا  صادقان  دلیل جأخیر خود را بازگویید و برآورد کن
 5رسام او هام دقیق  بعد مای 5ک  ن  این»زمانی خواهید رسید. 

هاا شاما ماورداحترام ب  خاطر این ملاحظا  «افغانستان! یدقیق 
 واق  خواهید شد.
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های انتهااایی،  خااداحافظی مااؤثری داشاات  باشااید؛ بااا صااحبت .1
های آخر یعنی قیاد زدایای و خاداحافظی  برخورد شما ب  صحن 

 جاا بایاد بادان دقات کنیاد ایان ای ک  در این رسد. جنها نکت  می
  ولی نرم باشاد. بادجرین راه ست ک  خاجم  دادن ب  قضایا سری ا

ی  فاصال  کام یک ممکن در اجمام یک برخورد این است کا  کم
ی  کوجاهی را عق  بروید؛ و سپس برگردید و چندین باار اجاازه

طاور مثاال یاك صاحبت خیلای مرخصی بگیرید و برگردید با 
 کوجاه داشت  باشید؛ و یا بخواهید کلام آخر خود را بزنید.

گاار در انتهااای جلساا   بااا دوساات خااود در دفتاار کااار بااا او ا
ازآن حاداقل جاا دم در او را همراهای  کنیاد، پاس خداحافظی می
گر می کیاد  کنید. ا ی جاربایشخواهید ب  روابط خود احترام و جأ

قایل شوید ارزش این را دارد ک  او را جا پیش موجر وی، همراهی 
کنید، با جرک کاار خاود و همراهای او، باعا  خواهیاد شاد جاا 
احساسات همدلی و استقبال از او جشدید شود. این نکت  بسایار 
مهم را نیز فراموش نکنید ک  ب  ملاقات خود همواره یک پایاان 

ی، نهای خاطره انساا کی از جنب یببخشید؛ زیرا  یرمعنساده و پ  
ی و انتهایی معرو  اسات، جحات جاأثیر قارار یک  ب  نام اثر ابتدا

چا  کا  در اول و آخار  ک  هر آنست ا یاین بدان معن گیرد. می
هااا باا  خاااطر  جر از سااایر زمان شاانویم واضااح برخااورد خااود می

ی یی خااداحافظی یااا جاادا سااپاریم؛ باادین مفهااوم کاا  لحظاا  می
شاود  ازاین ک  صحن  برخورد ما از ذهن فراموش می ها پس مدت

 ماند. در آن باقی می
جوانید در مورد ظاهرجاان  جان اهمیت بدهید. میب  لباس پوشیدن .01
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بینیم،  ابتادا کا  افاراد را مای ال کنیاد.ؤ اطرافیاان را هام سانظر 
هاا در ذهان  بلافاصل  ظر  پنج ثانی  اول، برداشتی واضح از آن

بندد. متخصصان معتقدناد پانج دقیقا  دیگار طاول  ما نقش می
 «منفایمثبات یاا »های اولیا   درصد ب  برداشات 51کشد جا  می

درصد بدن ما بالبااس پوشایده  11ک  ب  دلیل این 14اضاف  کنیم
گااه باشایم. بایاد با   ،فرستد ک  لباس ما می پیامیشده، باید از  آ

حریف، اندامی قوی و برازنده نشان داد. ایان موضاوع احتماالًا 
درصد بقی  بدن ما ک   01دهد.  ب  ما می جریبیشانگیزه ورزش 

مان است. کا  بالباس پوشیده نیست، سروصورت طورمعمول ب 
مان است؛ زیرا ماردم با  های بدن جرین قسمت درصد از مهم 01

پذیرناد  کنند. برداشاتی هام کا  دیگاران می این قسمت نگاه می
 مان است.، آرایش و سر وض ، ریشخیلی متأثر از مدل مو

 های در اری تأثیرگذاری لباوناته
معنی جناس  لباس بستگی ب  این  :لباو انتخاب  نیدمتناسب  .0

جار از  زیرا ایان مهم ؛کنید راحتی می سدارد ک  شما چقدر احسا
گر در لباسی احسااس راحتای نداریاد،  احساس دیگران است. ا

جوانید، بفرستید. سرووض  شما باید متناس   پیام مؤثری هم نمی
ورسوم، زمان و  جوقعات دیگران، آداب» با جایی ک  در آن هستید

 «جتماعی و... .کان جغرافیایی، چ  ساعتی از روز، موقعیت ام
گاهانه لباو  سوشید: .2 ماان هساتیم، جا ک  ما بنده عااداتاز آن آ

پوشایم. نگااهی  اغل  بر اساس عادات گذشات  خاود لبااس می
                                                             

های مضمونی و  کند. ن  برداشت های عاطفی صدو می این موضوع درباره برداشتالبت  14
 «مؤلفان» .عقلانی
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گاهان  ب  طرز لباس پوشیدن و آراستن خود بیندازیاد.  دقی  و آ
کنید ب  خاطر خاب میآیا رنگ خاصی را ک  برای لباس خود انت

آید؟  طور بوده؟ این رنگ ب  شما می ست ک  همیش  همینااین
چا  در دانشاگاه نکتایی خود را از طرح با  خصوصای شابی  آن

جالا   کاار نیاکنیاد؟ با  نظرجاان اماروزه  زدید، انتخااب می می
دهاد کا   طرز لباس پوشیدن، ایان قادرت را با  شاما می است؟

چنین طرز نگرش خود از شما؛ بلک  همفقط برداشت دیگران  ن 
ظاهر  ما نسابت با  ک  یزمانشما نسبت ب  خود را عوض کنید. 

خود احساس خوشحالی کنیم، در رابط  با خودمان نیز احسااس 
 دهد. خوبی ب  ما دست می

ای جاازه  هرروز ب  چیزی و ب  شیوه لباو جدیدی انتخاب  نید: .3
راهن جنبان و یا عادات نگاه کنید. مثال بوت، لباس، دریشی، پی

آراستن سرووض  خود را انتخاب کنید؛ و جغییر دهید، با چیزی 
ای جازه بدهد. دفع  بعد ک  ب  خرید  جرکی  کنید ک  ب  شما جلوه

ولای متناسا  انتخااب  ؛روید. لباس جدید و متفااوت بس  میال
شود در  های متفاوت در هرروز، موج  می کنید. پوشیدن لباس

ظاهر  حساس شوید؛ و ب  احساس خود نسبت با  لباس پوشیدن
چاا  دیگااران نساابت چنااین از آنجااان جوجاا  کنیااد. هاامو لباااس

 جر است. ظاهر شما مناس  ب 
 :این چند مورد را در نظر   یرید در مورد پوشیدن لباو مناسبخلاصه 
 خواهیاد ایجااد  لباسی را بپوشید ک  با اثری ک  بادان جرجیا  می

 کنید، متناس  باشد.
 بالباس پوشیدن شما، از انجام هر کاری ک  ممکانسات باا آن ا
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 اثر مقابل  کند، اجتناب کنید.
 ن شوید هر آنئاول مطمپوشاید اثار دل چا  می خاواه شامارا در

 دیگران ایجاد خواهد کرد.
 باید در موق  لباس پوشیدن یك سری قوانین را رعایات کنیاد؛ و

هااای  رنگدر چااارچوب خاصاای لباااس بپوشااید، از پوشاایدن 
هااای مجلاال خااودداری  وباارو دار و خیلاای روشاان و لباس زرو

 کنید.
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کنناده دردهاا و احساساات، شاوو و قصادها. جعاداد  ارجباط چشامی؛ بیان
اب حلزونای گاوش اسات. ایان برابر جعداد رشات  اعصا 08اعصاب بینایی 

برابر اطلاعات  08ست ک  اطلاعات جاری در اعصاب بینایی ا یبدان معن
اعصااب گااوش اساات؛ بنااابراین، اطلاعااجی کاا  از طریاا  چشاام دریافاات 

 جر است. مندجر و دقی  بسیار ارزشکنید  می
برای جماس چشمی برجر، در هنگام گوش کردن با  مهاارت دیگاری نیااز 

کند جا احتمال  ی میکچنین کمطور طبیعی بودن آن بیفزاید. هم دارید جا ب 
ب  وجود آمدن جرس ناشی از جماس چشمی عمی  از بین برود. عالاوه بار 

هاای او  یر شدن شاما باا صاحبتگاین، از عم  ارجباط شما با شخص و در 
 شود. نامیده می «حرکت چشم»کند. این مهارت  حکایت می

چشاام عبااارت اساات از عماال ساااده جغییاار جهاات نگاااه خااود از  حرکات
دهیاد.  هاای او گاوش می ب  چشم دیگارش وقتای با  حر  چشم فرد یک

گویاد کا  چا  قادر ذهان و  های شاما با  آن دو می حرکات متقابال چشام
 دیگر است. مل و فعالان  متوج  یكطور کا ها ب  احساس آن
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جار با  دیگاران نگااه دفعات بیش زنان ب : وزنانتماو چشمی در مردان . 1
سات ا  جر است. علت آن ایننیز بیشکنند؛ و مدت نگاه هر دفع  آنان  می

جر از مردان ب  آنان جوج  طر  مقابل بیش ک  زنان در هنگام گوش دادن ب 
باا دقات در گاوش دادن  طورمعمول با کنند؛ و نگاه جوأم با دقت آناان  می

آقایاان با  آناان نگااه  خصوص ب ارجباط دارد؛ اما زنان میل ندارند دیگران 
کث موضا  نگااه خاود را عاوض  درنگ یبر زنان کنند. در چنین شرایطی ا

نفس خود را بتوانند حفظ  ازحد متوسط، اعتمادب  ک  بیشکنند. مگر آن می
خاود را زودجار از  کنند؛ اما هرچند ک  زنان دوست دارناد ارجبااط چشامی

کنناد؛  جر ارجباط برقارار می ولی ب  همان نسبت باز سری ؛ مردان قط  کنند
کند. جرجیبی ک  بتوان برایش در نظار  جر می و این حقیقت مسئل  را پیچیده

نگاااه دوباااره،  -قرار زیاار اسات؛ نگاااه برگرداناادن ساری  نگاااه  فات باا گر 
ندرت در مردان مشاهده  نگاه دوباره. این الگوی نگاه ب  -برگرداندن نگاه 

ست در طول برخوردهاا شاش باار جکارار شاود و طاول ا  د. ممکنشو  می
 جر از سی ثانی  باشد.مدت آن درمجموع کم

ساایر  خصاوص ب ها، دوست ندارند دیگران،  ی خانم اندازه آقایان نیز، ن  ب 
آقایان ب  آنان نگاه کنند. در یاك کاار مطالعااجی چناد نفار از محققاان با  

شادند. بادین جرجیا  آناان ان خیاره مایهاا و آقایا مدت س  ثانیا  با  خانم
یك  ک  یزمانگردانند یا ن .  خواستند، ببینند ک  آنان چشم خود را برمی می

درصد آنان چشم خود را بلافاصل   81کرد.  محق  مذکر ب  آقایان نگاه می
کردند، ولی وقتی یاك محقا   گرداندند؛ و ب  یك جای دیگر نگاه می برمی

 کردند. درصد آنان چنین می 01د فقط کر  مؤن  ب  آنان نگاه می
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یسن در کتاب زباان بادن یدکتر دیوید لو :  ردن سر خ ن ای  ه پایین یا . 2
علامات جعظایم و  یاکعنوان  ها پیش ب  از مدت» :نویسد فقیت میؤ راز م

اناد. زماانی کا  یاك  گرفت  فروجنی در فرهنگ بشری مورداستفاده قرار می
رود ک  آنان سر یا جمام بدن  گذرد انتظار می حکمران از کنار افراد خود می

ما نیز  .«و خم کنند؛ و او را محترم بدارندخود را در مقابل مقام و عظمت ا
نشان  یکعنوان  و آن را ب  زنیم یمافتیم یا زانو یمهنگام عبادت، ب  زمین 

 شناسیم. سمبولیك فروجنی و اطاعت در مقابل قدرت الهی می
علامات  یاکعنوان  با  -جوأم با سایر حرکات بدن  :ن ای خیری  ه پایین. 3

فاارد بااالاجر  یااکجواضاا  و باارای نشااان دادن قبااول قطعاای حاا  جساالط 
 گیرد. مورداستفاده قرار می

رساد در گفتاار  قط  خیلی مختصر ارجباط چشمی، ک  ب  نظار میب  دنبال 
کناد،  شاده عمال می غیرکلامی دقی  مانناد ویرگاول در یاك جملا  نوشت 

ها دقیا  در هام ثابات  شاود و چشام دوباره نگاه خیره دوجانب  برقارار می
 وند جا ارجباط موجود جداوم یابد.ش می

 طرح  ام  ن ای  ردن در مرحله آغازین
 رسااندن اهادا  دوساتان . ؛هاد  :«متار 2 - 1» اریبیت فاصله .1

کنناد. باا دقات  نگاه خیاره دوجانبا . هرکادام از آناان ساعی می
دیگر نگاه کنناد. در ایان میاان با  چشام و دهان صورت یك ب 

 کشد. کنند. این حالت حدود س  ثانی  طول می جوج  خاصی می
رفتار کس  اطلاعات از احساسات،  ؛هد : «متر 2 - 3» فاصله .2

دیگار. در ایان ججساس دقیا ، علایام بادنی نیاز و مقاصاد هام
هر دو آنان معمول با نگااه کاردن با  سامت  مطالع  است. قابل

گار  کنند. ایان قط  پایین ارجباط چشمی خود را قط  می شادگی ا
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 جواند ناراحتی ایجاد کند. جهت دیگر صورت بگیرد می در یک
آناان باا اباراز فروجنای دوجانبا  اثار  ؛هد : «متر 4 - 2» فاصله .3

پیام هرکدام از آناان ایان اسات کنند.  دوستان  خود را جقویت می
ارجباط چشمی اداما  دارد.  .«من قصد جسلط بر شمارا ندارم»ک  

کنند جا وضاعیت گرفتا  و  ها و بازوها شروع ب  حرکت می دست
 برقرار کنند. بدنیارجباط 

گیری صاحیح نسابت با   موضا  ؛هد : «ترمتر یا    1» فاصله .4
دیگار دسات بدهناد؛ و یاا ک  بتوانند با یاك فرد مقابل. برای این

 شوند. 15یبغل کش
 

 و چشمی،  اید سه چی  را در نظر   یرید:در تما
کار با  طارز برخاورد شاما بساتگی دارد. این نید:  ه  جا  اید ن ای  اول.
شود.  های ججاری ب  یک مثل  متمرکز میدر جلس  طورمعمول ب ها  چشم

 بیرونایهای  شده است از یاک خاط افقای کا  از گوشا  این مثل  جشکیل
های خاارجی  گذرد؛ و دو خط مایل ک  از گوشا  های طر  مقابل می چشم

باشد  بینیشده درروی خط میانی صورت ک  همان خط میانی  چشم شروع
در این ناحی ، علاق ، جادیت، ثابت کردن نگاه خود  رسند. دیگر میب  هم

رساند. در یک برخورد دوستان  و  نفس شمارا می شور و اشتیاو و اعتمادب 
هاا رد شاده، با   از ل  یعنای ؛جر بیندازیاد ه خود را باید پایینخودمانی نگا

زنخ برسید. این موضوع میل و علاق  شما نسبت ب  شناخت بهتار یا چان  
 رساند. را میجر با شخص مقابل بیش یکیو نزد
گر شما آقاا و مشاغول مدت ن ای: در  دوم. برخوردهای رسمی و ججاری ا

                                                             
15
 «ویراستار«. »مصافح » 
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 41جاا  61صحبت با یک آقای دیگر هستید، ارجباط چشمی شما باید بین 
گر زمان آن کم جر از این باشاد احتماال درصد از وقت شمارا اشغال کند. ا

دم اعتمااد دارد طر  مقابل نگاه شما آن را علامت فری ، ناراحتی یاا عا
گر شما یک مرد و مشغول صحبت کاردن باا یاک خاانم   شما جلقی کند. ا

درصد از کل وقت خود کاهش  51هستید، ارجباط چشمی خود را جا حدود 
جر از مثلات آمااج ججااری  دهید؛ اما خیلی مواظ  باشید جا دید شما پاایین

کاار ی ایان دیاد، لازما  میخودخاواهطوری ک  در وقت  نیافتد؛ چون همان
هرحال، جوجا  داشات   جر اسات. با میت بیشیبرقراری یک ارجباط با صم

جواند. شخصیت شمارا پایدار،  جرین شدن ارجباط بینایی می باشید ک  طولانی
 نفس شمارا بالاجر نشان دهد. خود شمارا مسلط بر محیط و اعتمادب 

درجایی ک  جسلط بر دیگران اهمیات داشات  باشاد، نگااه طاولانی واجا  
گر بیش یم کااری را از میادان جر علاق  ب  این دارید کا  گویاا هامنماید. ا

خاود،  ست عاقلان  این باشاد با  طریقای میازان اساتیلایاببرید، ممکن
 برطر  مقابل را کاهش دهید.

کره و اغل   جان گفتیم در یحثی ک  برامباجنسیت، محیط و فرهنگ مذا
غیررسمی دارای اهمیات اسات یك ارجباط چ  از نوع رسمی و چ  از نوع 

 ک  باید موردجوج  قرار بدهید.
جا میزان نگااه شاما  برخوردهای اجتماعی و غیررسمی؛ در اینیادداشت: 

گار می خواهیاد ایان  بستگی ب  هاد  شاما از برخاورد باا دیگاران دارد. ا
امااا غیاار صاامیمی باشااد،  ؛هااای دوسااتی برخااورد شااما باار اساااس ارزش

های ججاری جوصی  شاد دنباال کنیاد. ورد جلس دستورهای بالا را ک  در م
گر قرار است یك رابط  جر برقارار کنیاد، طاول نگااه خاود را  ی صامیمی ا

بار صورت و بادن طار   افزایش دهید؛ و با نگاه خود هر از چند گاه یک
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 ی کمر جارو کنید. مقابل را جا ناحی 
ز نگااه بجاا و ب  خاطر داشت  باشید ک  با استفاده ا: زمان ن ای  ردن سوم.

از خود نشان دهیاد،  جریبیشصحیح هرچقدر بتوانید جوج  و ابراز علاق  
ها را دوسات داریاد و در پاساخ آن  شود ک  آن جر باورشان میدیگران بیش

جمااس  مستقیم نگاه کنید؛ یب  گون جر ابراز صمیمیت خواهند کرد. بیش
نشاان خواهاد داد ش اساسی با  افاراد رو چشمی مستقیم برقرار کنید. این 

جر جماس چشمی داشت  باشید، با  دهید. هر چ  بیش ها گوش می ک  ب  آن
 های فرد مقابل هستید. جر درگیر صحبترسد ک  بیش نظر می

کاردن، گاوش  بارایجا چا  حاد درسات اسات؟  چشمیجماس  یادداشت:
طور مطلاوب، بایاد صاد در صاد  خیلی زیاد وجود نادارد. با  نامچیزی ب  

گار با  ولانی روی خاود را برگردانیااد، دفعات زیااد یاا با  مادت طا باشاد. ا
کارد، کا  باا  ایجااد خواهیاد مقابلهای منفی در فرد  العمل ناً عکسئمطم

او با  ». یاا «آید خست  شدم، او از من خوشش نمی»خود فکر خواهد کرد، 
با جماس چشمی ضعیف هی  جفکر مثبتی  .«ای ندارد ق های من علا حر 

 آید. ب  وجود نمی
 

 های طلایی  رای قدرت چش ناته

ثانیا  با  چهاره  3در آغاز هر ارجباط حضوری، هرگاز بایش از  .0
 طر  مقابل خیره نشوید.

گر کسی ب  شما نگاه نمی .2 های شما گوش  کند، آن فرد ب  حر  ا
 دهد. نمی

سرعت چشمان افراد دیگر  رقراری ارجباط چشمی قوی ب برای ب .3
ها، میزان پلاك زدن  ها، طول مهه را بررسی کنید. رنگ چشم آن
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هاا از لناز را جشاخیص دهیاد. نگااه کنیاد و  ها و استفاده آن آن
 ببینید.

رمااز موفقیاات آن اساات کاا  وقتاای دیگااران در حااال صااحبت  .0
کت باشاید، جای آن س ها را قط  نکنید. ب  هستند، صحبت آن ا

دقت با  ساخنان دیگاران جوجا  کنیاد؛ و باا ساخنران جماااس  با 
سارد بااقی بمانیاد. سارانجام چشمی برقارار کنیاد. آرام و خاون

دقت با  ساخنان شاما  وقتی نوبت صحبت شما رسید، ماردم با 
 کنند. یعنی یك ناظر باملاحظ  جوج  می

در هنگام مکالم  جماس چشمی را فراموش نکنید. وقتی طر   .5
مستقیم با  چشامان او بنگریاد. جمااس  ؛کند مقابل صحبت می

نفس اساات کاا  بااا آن صااحبت  دهنده اعتمادباا  چشاامی نشااان
 ،کنید؛ و ارزشی را ک  برای بیانات طر  مقابل قایال هساتید می

 دهد. نشان می
ارجباط چشمی خود را همواره ب  سمت پایین قطا  کنیاد. مگار  .6

طر  مقابل نشان ندهیاد   ک  عمداً بخواهید علاق  چندانی باین
یا جعادل او را ب  هم بزنید، در این صورت نگاه خود را ب  سمت 

 بالا قط  کنید.
در مرحل  آغاازین و حالات عاادی برخاورد خاود هرگاز ساعی  .4

طر  مقابل خیره شوید. نگااه کنیاد؛  نکنید بیش از س  ثانی  ب 
یچی پس از س  ثانی  ارجباط چشمی خود را موقتاً قط  کنید. سرپ

گار  کردن شما از این قانون می جواند اثر منفی ایجاد کند. حتای ا
طر  مقابل نتواند علت احساسات منفی خود را بیان کند. جنها 

آید؛ و  مورد استثناء در این مورد در هنگام بازی قدرت پیش می
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پاچ   آن زمانی اسات کا  عماداً بخواهیاد رقیا  خاود را دسات
 کنید.

هاای جیاره در محوطا  بسات   از عینک هی  دلیلی برای استفاده .8
جاوان یافات؛  جویی از دیگاران و محایط اطارا  نمی جز کناره ب 

ک  چشمان شما نسبت ب  نور حساسیت خیلای زیاادی  مگر این
 داشت  باشند.

زنند. از  جیره ب  چشم می عینکرادی ک  فعموم مردم در مقابل ا
کنش منفی نشان می  عیناکدودی یاک  عیناکدهند؛  خود وا

ک محسوب می جواند چشم کساانی را  شود؛ زیرا انسان نمی جرسنا
آورد  کنند. ببیند و این جصور را ب  وجود می ک  از آن استفاده می

باشاند. حتای  می جفاوت بیجو و  سرد، کنارهرادی خونفک  آنان ا
گر استفاده از عینک دودی دلیل پزشکی نیز داشات  باشاد بااز  ا

رادی صمیمی نیستند، فشود دیگران فکر کنند آنان ا موج  می
 باز و دورویند. حق 

رنگای، دودی  های عینک قبیلاز استفاده از هر نوع عینکی از  .1
مجبور  طبیک  ب  خاطر مشکلات ای بپرهیزید. مگر آن یا آیین 

گار می   استفاده از آنب گارم و خاون فاردیخواهیاد  ها باشاید. ا
جااای حاال مشااکلات هماادل بااا دیگااران ظاااهر شااوید، باا 

 چسبان استفاده کنید. های  عدسییی، از بیناهای  نارسایی
 :گوید را در نظر بگیرید. میکاییل آرگیل می فرهنگیاختلافات  .01

کن کشاور،  ها آسایایی، هاا آفریقایینگاه خیلای کوجااه را » و ساا
کنند. اعاراب و  جلقی می آمیز آمیز، جهدیدآمیز و یا جوهین جعج 

و  جااوجهی بیاهااالی آمریکااای جنااوبی نگاااه خیلاای کوجاااه را 
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هااای  رادی بافرهنگفااچنااین اکننااد. هاام ادباناا  جعبیاار می بی
 .«دانند مختلف، نگاه خیلی کوجاه را نشان  ریا و یا خجالت می

 بارایدرصاد از ایان زماان را  4۵  ماا اند ک جحقیقات نشان داده .00
درصاد در  ۵درصد در پیشانی و مو،  01جفحص در مثل  فوو، 

های شااخص صاار   بقیاا  را در سااایر اناادام درصااد 01و چاناا  
پرسی میاانگین دقات لازم  زمان سلام و احوال کنیم. در مدت می
صورت طر  مقابل در مرحلا  اول، حادوداً  ای نگاه کردن ب بر 

 است.س  ثانی  
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گوییاد  است، ب  او می بلگوش دادن پویا، جوج  کردن ب  سخنان طر  مقا
د ک  منظاور او ن گردئخواهید مطم دهید و می ایش گوش میه ک  ب  حر 

دادن پویا قرار گیرید، بایاد  ک  در موضوع گوش اید. برای اینرا درک کرده
طور موقت خاود را در موضا  او قارار دهیاد و بکوشاید جاا از افکاار و ب 

احساسات او برداشت صحیح بکنید؛ و بعد برداشت خود را با او در میاان 
 ن شده باشید.ئرید جا از درك درست منظور او مطمبگذا

 گوش دادن پویا: چرار مرحله
 کنید. می شخص را دریافت میپیام رمزدار کلامی و غیرکلا .0
خواهیااد بدانیااد کاا  او چاا   کنیااد، می پیااام او را کشااف رمااز می .2

 منظوری دارد.
دهیاد. درواقا   تقاال میبرداشت خود از پیام را ب  شخص مقابل ان .3

سات. آیااا درساات ا شاامابرداشات ماان از حار  ایاان »گوییاد:  می
 «ام؟ برداشت کرده

کانش  .0 حالا شخص موردنظر نسبت ب  گاوش دادن پویاای شاما وا
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 جاریبیشکند و یا جوضیح  دهد یا برداشت شمارا جایید می نشان می
 .دهد می

 
 عادت  د در شنوندی  ودن 11

جواند ب  جوان شنونده باودن  عادت بد وجود دارد ک  می 01در شنونده بودن 
 اند از: ها عبارت شما لطم  بزند. این

 ؛کنید ک  گوش نمی گوش کردن درحالیجظاهر ب   .0
 ؛وش کردن کارهای جانبی انجام دهیددر حین گ .2
 ؛ان دهید ک  موضوع صحبت جال  نیستنش .3
 ؛ک  گوینده طرز بیان جالبی ندارد نشان دهید .0
با گوینده بیش از بح  کنید، طوری ک  موضوع اصلی صحبت  .5

 ؛شود کم
 ؛هیجان نشان دهید ازحد یشب .6
 ؛جا اصل موضوع ت جانبی جکی  کنیدموضوعاجر روی بیش .4
 ؛بعدی برخورد کنید با موضوع یک .8
 ؛فقط ب  اصل موضوع بپردازید .1
 مشکل یا پیچیده را نادیده بگیرید. مسایل .11

 
  رای گوش  ردن فعال ار ردی  هایمرارت

کنون بارای جکمیال کاردن مبحا  گاوش دادن  چناد ل و صابوران ، فعااا
 خواهیم گفت، جوج  فرمایید.برای شما را ساده  مهارت
هام گاوش کنیاد؛ و  واحاد درآنجوانیاد  شاما نمیساوت  نیاد:  .1

 صحبت کنید.  هم
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 ینجر  بااارزشجوانناد  دو عامال زماان و جوجا  میصبور  اشاید:  .2
 کنید.   میصرچیزهایی باشند ک  

کساای صااحبت میتمر اا   نیااد:  .3  ،کنیااد اجااازه ندهیااد وقتاای با
و گوینااده مجبااور باشااد سااو باارود  سااو و آن جااان باا  اینذهاان
 هایش را صدبار جکرار کند. حر 

سایاری از ماوارد شاما بدر احساسات خودتاان را ا اراز نانیاد:  .4
 ل را درك کنید.بجوانید احساسات فرد مقا نمی

زمانی را انتخاب تان را منحرف  ند: اجازی ندهید چی ی حواو .5
گوش  کنید ک  جنها باشید، جلفون را قط  کرده و در را قفل کنید.

 شما نیاز دارد. صد درصددادن، ب  جوج  
های او جا حدود خیلای  ها و ژستحرکت ه گویندی ن ای  نید:  .6

جوانااد باا  شااما بگویااد کاا  در عماا  سااخنانش چاا   ادی مییااز 
 احساساجی نهفت  است.

هاا را  سعی  نید حین گوش  ردن  ه سخنان افراد، شخ یت آن .7
مختلف شخصیتی افاراد جر با زوایای شما هرقدر بیش شناسید: 

هااا،  آشانا شاوید؛ و چیزهاای موردعلاقاا ، ماورد انزجاار، انگیزه
جوانید ب  آنان  های آنان را بشناسید، بهتر می ها و ارزش طلبی جاه

 پاسخ دهید.
از قضااوت آنای بار ال  بریاد: ؤ د را زیار ساهای خو  داوری پیش .8

اساسی آرایش مو یا ناوع لبااس افاراد بپرهیزیاد؛ و هرگاز ساعی 
هاا  کنید خیلی سری  بر اساسی طبق ، نهاد یا جنسیت افراد آنن

های متفاااوت قاارار دهیااد و از طرفاای  هااا و کلیشاا  را در قال 
های خود باشید؛ و نگذارید مان  گوش دادن  داوری مراق  پیش
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 شما شوند.
شاوید کا   باا طارح پرساش متوجا  میالات: ؤ وش دادن  ه ساگ .9

 دارد. گوید؛ و چ  احساسی طر  مقابل چ  می
حال  با  خااطر  راهگوش  ردن  ا ذهنی آمادی را تمرین  انیاد:  .11

ست کا  باا ذهنای بااز، مثبات و اآموزید، این چ  میسپاری آن
 آماده گوش دهید.

هنگااام گااوش کااردن  رداری در حااین گااوش دادن:  یادداشاات .11
 برداری کنید. یادداشت

جااوانم از ایاان  چگوناا  می»بااا ایاان نگاارش کاا  ن اارش صااحیح:  .12
جواناد  گوش کنید. ایان ناوع ذهنیات می «ا استفاده کنیمهمطل 
برانگیز را ب  ارمغان بیاورد ک  زندگی جاو را با   ای جحسین ججرب 

 ودی سوو دهد.بوجویش چ  ک  در جست آن
ی باشاید بکا  شانونده خاو  رای اینباگوشی شنوا داشاته  اشاید:  .13

در  جنها باید ب  واژگان گوش دهید، بلک  باید ب  معناای پنهاان ن 
ها نیز فکر کنید. ب  پیام واقعی گوش دهید؛ و هم  جوج   پس آن

 خود را ب  فرد سخنگو معطو  کنید.
دوساتان عزیاز، با  خااطر  نید  ا  حارف   نیاد:  گوش ادیز  .14

گار با  یاك  بسپارید ک  شما دو گوش دارید؛ و یک دهن. پاس ا
د دو برابار حار  زدن، مراسم اجتماعی دعوت شدید، سعی کنی

دا خواهد کارد. ن باشید ک  ارجباط شما افزایش پیئطمبشنوید. م
جر حار  کند و کم جر گوش میعاقل بیش»المثل قدیمی:  ضرب

 .«زند می
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کثاار مااردم دلیاال ایااناز آمااادی  ااردن پاساای  سرهی یااد:  .05 کاا  ا
ساات کاا  در حااین صااحبت ا نیسااتند؛ ایاان بیهای خااو  شاانونده

های  گوینده ب  فکر آماده کردن پاسخ هستند و درست ب  حر 
هساتند کا   16کسارهاییبها خیلی شابی   کنند. آن او جوج  نمی

انااد؛ و  منتظاار ایجاااد راهاای باارای نفااوذ در دفاااع طاار  مقابل
 خواهند با یك واژه پیش بپرند و مکالم  را ب  دست بگیرند. می

گر میهید: تان را تاان دهای چش  .16 خواهید ماردم متوجا  شاوند  ا
جان را جکان دهید. درست مثل های کنید، باید چشم ک  گوش می

کنید، هر چ  قدر فعالیات چشام  ب  جلویزیون نگاه می ک  یزمان
اید؛ و  جار درگیار شادهجر باشد ب  نظر خواهد رسید ک  بایشبیش

جار باشاد با  هماان نسابت درگیاری هر چ  فعالیت چشمی کام
 جر است.کم

                                                             
16
 Boxer 
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کنناد و در آن  ای را اشاغال می داران در درج  اول منطق پرندگان و پستان
کنناد، در درجا  دوم با  هنگاام برخاورد یاا هماان  نوع خود دفاع میاز هم

فاصاال  معااین رعایاات  محیطاای از اطاارا  خااود را جااا یکنااوع خااود هاام
فاصل  مشخص از  ها استفاده کرده یک نوع بشر نیز از قانون آن... کنند می
 .17گذارد نوع خود را خالی میهم
 

 انواع قلمروها
 :شوند قلمروها توسط عناصر دیداری  ه سه دسته تاسی  می

گیرد و از  اختیار میقلمرویی ک  یک گروه یا یک شخص در : قلمرو اولیه .1
ها کسی کا  در ایان  خیلی وقت... خان ، اجاو، موجر و . کند آن استفاده می

گیرنده خاود اوسات و اوسات  کند جنها نیست؛ اما جصمیم قلمرو زندگی می
 .کند ک  اجازه ورود را ب  این قلمرو صادر می

                                                             
17
 ادوارد جی حال 
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دیگران نیز شود؛ اما  طور مکرر از آن استفاده می جایی ک  ب : قلمرو ثانویه .2
از ایان نمونا  ... خان ، اجاو انجمان، جپرکات ودر آن سهمی دارند، کتاب

جوانناد  می جا گروهی ک  ح  استفاده از آن قلمارو رادارناد در این. هستند
 .در مورد آن حر  بزنند و اظهارنظر کنند

مانناد  پذیر است؛ این نوع قلمرو برای عموم مردم دسترس: قلمرو عمومی .3
رفتااار در ایاان ... ها و های ورزشاای، رسااتورانت هااا، سااالون هااا، پارک بس

مردم بح  کاردن در : مثال. کند قلمروها را هنجارهای عمومی جعیین می
 .پذیرند پذیرند؛ اما داد زدن را نمی بس را می

 
 های انواع قلمروها ویژگی

های مهام، کنتارول شادید  استفاده فراوان و اشغال طولانی، فعالیت :اولیه .0
 .خواب، خان  شخصی، دفتر کار شخصی اجاو: نمون . یگرانورود د

وباایش کنتاارول افااراد  اسااتفاده فااراوان اعضااای یااک گااروه، کم :ثانویااه .2
 .رستورانت، پارک، مسجد: نمون . ناشناس

چوکی پارک، : نمون . ل بسیار کمواستفاده موقتی و محدود، کنتر  :عمومی .3
 .ایستگاه بس

 
 حری  شخ ی

کناد کا  آن را باین خاود و  ای جعریف می فاصل حریم شخصی را « سامر»
کشیم و  کنیم؛ یعنی یک حباب فرضی ک  ب  دور خود می دیگران حفظ می

بناابراین مرزهاایی حاریم  ؛کنیم ل  خاود را از دیگاران حفاظ مایبا آن فاص
شخصی نامریی است و ب  برداشتی ک  از رواباط خاود باا دیگاران داریام، 

 .وابست  است
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 انواع حری  شخ ی
در یک مطالع  مقادماجی بار روی اثارات فاصال  بار گفتاار  18ادوارد هال

چهار بعد یا منطق  از ابعااد فضاای اصالی بادن را جشاخیص داده  صدا، بی
منطقا  صامیمی، شخصای، اجتمااعی و : اناد از این مناط  عبارت. است

جوان بر مناط  نزدیک و دور  این مناط  را از یک جنب  دیگر می. عمومی
ای کا  ماا را  د و نیز او ماهیت حریم شخصی را بر اساس فاصل جقسیم کر 

هاا را با  دو ناوع دور و نزدیاک  کند جشخیص داد و آن از دیگران جدا می
 بندی کرد. طبق 

در فاصل  صامیمی وجاود فارد دیگار جردیدناپاذیر اسات و فاصله صمیمی:  .0
ایان  در بیناایی. کننده هم باشد های حسی، ناراحت امکان دارد ب  دلیل داده

شود، گرمای بدن، صدا، بو و احساس نفس شخص دیگار کا   فاصل  جار می
 .آزاردهنده شود جواند همگی علایم برخورد جماسی است، می

ایان فاصال  ناوازش و «: متر سانتی ۵۱تا  ۰»ن دیک  –فاصله صمیمی  .الف
 19حمایت عاطفی است ک  در بین همسران وجود دارد و یا کشتی گیاران

وگو نقاش بسایار کمای  در این فاصل ، گفت. شوند با آن مواج  میناچار  ب 
غیرکلامای  کند و ارجبااط از مسایرهای در فرآیند برقراری ارجباط بازی می

وگویی کا   گفات. دهاد شود حتی یک نجوا، فاصل  را افازایش می انجام می
 .جر غیرارادی استدهد بیش در این فاصل  رخ می

آغاوش شادن باا نزدیکاان در  ی مانناد همهای این فاصل  مخصوص فعالیت
. هنگام دیدوبازدید، جسلی دادن ب  دیگران و محافظت کردن از آنان اسات

کتارانها مثال  استثناء بعضی از غریبا  ب  و متخصصاان دنادان و یااران  دا
                                                             

18
 «مؤلفان«. »شناسی ن انساناکی از متخصصی» 

19
 .پهلوانان 
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مرزهاای آن با  روی . جوانند در این منطق  وارد شوند بسیار نزدیک ک  می
عنوان یک منبا  اطلاعاات در  بینایی ب اهمیت حس . سایرین بست  است

دقات . اسات« بویایی و لامس »جر از حواس این محدوده خیلی نزدیک کم
 ۵۵فاصاال  . کنیااد جااا ناخواساات  باا  حااریم خصوصاای افااراد ججاااوز نکنیااد

شاما هام . جر، ب  همسر، فرزندان و والدین اختصااص داردمتر و کم سانتی
قات حضوری با شخصای، فاصال  و باید جلاش خود را بکنید در اولین ملا

حریم خود را ب  میزان مناس  با شخص حفظ کنید جا موج  اذیت و آزار 
 .و درنتیج  فرار او از دفترجان نشوید

در این فاصل  جاری میان «: متر سانتی ۵۱تا  ۵۱» دور –فاصله صمیمی  .ب
جمرکاز آیاد و امکاان  جار با  نظار می سر هنوز بزرگ اما ؛جر استبینایی کم

ای  هستید ک  ناچارید از میل  جصور کنید در بس. راحت چشم وجود دارد
 مانناد هاایی عبارت. گیرناد می قرار و مردم خیلی نزدیک با ! آویزان شوید

!« صاورت مان جکاان ناده مشاتت را ب »یا !« صورجت را از روی من بردار»
 .وگوهایی نیستند ک  ما را ب  آرامش برسانند گفت

وگو صمیمی  در گفت: »گوید در جوصیف چنین وضعیتی میمارجین جوز، 
 از نشاار اطلاعااات از باادن گوینااده وجااود دارد و باا  مخاطاا  خاطرنشااان

گار هام در جعارض  می کند ک  حرارت و بوی نفس شخص مقابال حتای ا
افازایش یاا کااهش . صورت شخص نباشاد، ممکان اسات احسااس شاود

 .«زا شود دردسر جواند حرارت بدن می
ها، والدین و عاشقان و دوستان نزدیک خود،  اقوام، همسران، بچ جز  ما ب 

ایان ناحیا  را  .دهیم در این منطق  وارد شاود ب  شخص دیگری اجازه نمی
در آن از قادرت بیناایی . کناد قسمت اعظمی از سطح صاورت اشاغال می

گر از این فاصل  ب  عنبی  چشم نگاه کنیم بزرگ. بالایی برخورداریم جر از  ا
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ها نیز  ها، بینی، زبان و گون  چنین ل هم. شود ه طبیعی خود دیده میانداز 
 .اند چنین
های پوست و هر نقص یا جغییار شاکل بادنی کا  در آن وجاود دارد  روزن 

سار،  .شود جر ظاهر می بنابراین واضح شود؛ جر از حد دیده می بزرگمعمولًا 
هاای میادان  نارهاجماالًا در ک جاوان ها را می ها و گااهی اوقاات دسات شان 

 .نامشخص دید طور ب  شده بینایی یعنی در فاصل  گفت 
گر ب  جسمی ک  فاصل  خیلی نزدیاک از چشامان : »گوید ادوارد هال می ا

شاود جاا جاایی کا   ها حالت لوچی ایجاد می ما قرار دارد نگاه کنیم، در آن
رودرروی » عبارات .«کنیم ها احساس می درد حاصل آن را در عضلات آن

و « ماان گرفتاا  مشاات خااود را باا  ساامت صااورت»، «ماان قاارار نگیریااد
گر این هستند ک  افراد حریم خاود را زیار نظار مشاب  آن بیان هایتعبار

 .شوند دارند بر آن اهمیت قایل می
ساات کاا  در اصاال جوسااط ا حااریم شخصاای اصااطلاحیشخ اای:  فاصااله .2

های غیار  بارای مشاخص کاردن فاصال  ثاابتی کا  اعضاای گونا  «هایدگر»
شد. شااید بتاوان آن را محایط یاا  کاربرده می کند، ب  جماسی را از هم جدا می

حباب حفاظتی کوچکی فرض کرد ک  یك موجود زنده باین خاود؛ و دیگار 
 دارد. موجودات نگ  می

ایان فضاا در  متر(: سانتی 75تا  45حالت ن دیك ) -فاصله شخ ی  .الف
گار احسااس کنند ک  بیاان هایی باهم ارجباط برقرار می مردم با علایم و پیام

جواند درون محدوده فضای شخصی و  ها نسبت ب  هم است. یك زن می آن
 نزدیك همسرش با مصونیت کامل قرار بگیرد.

جوانند ب  این منطق  وارد شاوند و باعا  نااراحتی  فقط دوستان نزدیک می
طور کامل دیده  ند. در این فاصل  سیمای طر  مقابل ب نشو    شخص مقا
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جشاخیص  خوبی قابل هاا و جزییاات چهاره با  شود. طاول و شاکل مهه می
طور کامال محافظات کند از منطق  شخصی خود ب  است. شخص سعی می

 بارایهاای انتظاار  ها و اجاو ونقل عمومی، رستورانت کند. در وسایل حمل
ن، کورجی ودستی، جلف یگران اغل  از کیفحفظ قلمرو و خود از دخالت د

گون مانناد کند. هم یا کتاب و غیره استفاده می چنین از علایم دفاعی گونا
کند. جاا از  ها استفاده می هم گذاشتن پاها یا روی سین  گذاشتن دست روی

 مداخل  ناخواست  دیگران در قلمرو )خود( جلوگیری کند.
 باویگاهی اوقات متر(:  سانتی 12تا  75حالت دور ) -فاصله شخ ی  .ب

جاوان مسایر  جشخیص است؛ اماا می نفس شخص مقابل در این فاصل  قابل
جنفس خود را دورنگ  داشت. جبادلات روزان  با والدین و دوستان از همین 

ایان فاصال  خیلای  هساتیم فاصل  است؛ و وقتی با دوساتان در رساتورانت
 کند. طبیعی جلوه می

 غربایدهناد. در کشاورهای  با طر  مقابل دسات میافراد در این منطق  
چناادان  دهنااد در هنگاام صاحبت کااردن باا دوساتان ن  آقایاان جارجیح می
با آنان دارند، آشنایان شاغلی  خوبیکارانی ک  رابط  نسبتاً نزدیک خود، هم

 دارند. ها، آنان را در این فاصل  نگ  و همسای 
کناد و  اشاخاص را مشاخص میاین فاصل ، رواباط کااری اجتماعی:  فاصله .3

رویاد،  ست ک  شما وقتی برای رف  اشکال پایش اساتاد میا ای همان فاصل 
 کنید. درواق  رابط  شما رابط  غیرشخصی است. بین خود و او حفظ می
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متر(:  ساااانتی 211تاااا  121حالااات ن دیاااک ) -فاصاااله اجتمااااعی  .الاااف
دارناد از فاصال   جر دوستکنند بیش طورمعمول افرادی ک  باهم کار می ب 

ادی کاا  در فاار چنااین باارای اجری اسااتفاده کننااد. هاام اجتماااعی نزدیااک
یابناد ایان فاصال  و نگااه کاردن با   هاای اجتمااعی حضاور می گردهمایی

کنااد؛ ماننااد؛  شااخص دیگااری از بااالا حالاات جساالط وبرجااری را القاااء می
 کند. شخصی ک  با منشی یا مسؤول مراجعات خود صحبت می

مای او یت؛ و سنیسپذیر  ارجباط دستی با طر  مقابل امکاندر این فاصل  
رؤیات اسات. از ایان  وضاوح قابل شاود. سار و جنا  او ب  نیز جحریاف نمی

منطق  در هنگام ملاقات با بیگانگان و برخوردهای غیرشخصای اساتفاده 
 کنیم. می
در این فاصال ، متر(:  سانتی 361تا  211حالت دور ) -فاصله اجتماعی  .ب

جر کارفرمایان از ایان صدا نسبت ب  فاصل  نزدیك بلندجر است. بیشسطح 
گویی ب  سؤالات و رعایت ادب افراد دو وظیف  عمده را انتظار دارند؛ پاسخ

 اضاف  جای  مطال . رجوع ب  در حضور ارباب
ای است ک  در آن معمول معلمان هنگام صحبت کاردن در مقابال  فاصل 

چنین ایان فاصال  بارای جلساات کنند. هم یآموزان کار مشنگروهی از دا
هاا، جباادل افکاار و غیاره، هاا، مصااحب  م و نسابتاً غیرشخصای، بح هم

کننده در این برخوردها نسبت ب  هم کم  فاصل  افراد شرکت مناس  است.
دیگر ب  جبادل افکار بپردازند. جوانند. با یک راحتی می است. جا جایی ک  ب 

ها ممکن است ب  چند نفر برسد. باوجوداین حرفی از صمیمیت  جعداد آن
در میان نیست. فاصل  گرفتن و رفتن از یك منطقا  اجتمااعی نزدیاك با  

ک   یك منطق  اجتماعی دور یا استفاده از یك منطق  اجتماعی در هنگامی
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راحتی اساباب  جواناد با  شاود میرود از منطق  شخصای اساتفاده  انتظار می
 نارضایتی و ناراحتی طر  مقابل را فراهم آورد.

جغییارات حسای متفااوت و متناوعی در انتقاال از فواصال عماومی:  فاصله .4
طور کامل خاارج از  آید ک  ب  شخصی و اجتماعی ب  فاصل  عمومی پدید می

 برخورد افراد است.
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در ایان متار(:  7/6متار تاا  3/6حالات ن دیاک ) -فاصله عماومی .الف
در صانف درس  لامثاطور ب طات اجتماعی از نوعی است ک  فاصل  ارجبا

جواناد  گیرد. در این فاصل  یك فرد هوشیار در صاورت جهدیاد می انجام می
سات اثاری احالت جهاجمی، دفاعی یا فرار ب  خود بگیارد. حتای ممکان

کاانش گریااز گاااهی شااخص در ایاان فاصاال   ؛وا امااا در خااارج از مرحلاا  آ
صدا معمولًا بلند است؛ اما در آخارین ساطح نیسات زباان  مشاهده شود.

ها  بندی جملا اند ک  انتخاب دقی  کلمات و عبارت شناسان مشاهده کرده
شاود.  طور جغییرات دستوری و جرکیبی در این فاصال  مشااهده می و همین

م صحبت کردن باا بیگانگاان مورداساتفاده قارار این فاصل  جرجیحاً هنگا
 گیرد. می

گر برخورد یاك برخاورد جهدیادآمیز باشاد در ایان  کاملًا واضح است ک  ا
م را اجخااذ کنایم. انتخااب فاصل  فرصت کافی خواهیم داشت جا جادابیر لاز 

خوبی این موضوع را بیاان  ب  «مارجین جوز»جوسط  «سبك رسمی»اصطلاح 
ریزی  در ایاان ساابك کاا  برناماا  یفاجیاز متااون جشاار اسااتفاده »کنااد:  می

دهاد کا  حواساش  خواهد گویی مدام ب  گوینده جذکر می ای را می پیشرفت 
 .«برد و حرکات بدن باشد وگو ب  کار می ب  عباراجی ک  در گفت

طور  در این فاصل  با متر(:  6/7حالت دور ) یش از  -فاصله عمومی  .ب
ن صدا افزایش می جار یابد. بیش ها کاهش می بد و سرعت گفت یا خودکار ج 

دانند کا  در ایان فاصال  مفااهیم ظریاف موجاود در صادای  بازیگران می
هاای صاورت از نی و حرکاتبیااهای  طور جزییات حالت طبیعی و همین

 رود. بین می



  25 ▪ فضا در ارتباطات و میحفظ حر تیاهمفصل ششم/ 

آمیزی بیان  طور اغراو جنها صدا بلک  هر چیز دیگری بایستی ب  بنابراین ن 
 «منجماد سبک»یا  «حرکت سبك بی»د. ویهگی آشکار این جغییر ایجاد شو 

سابك منجماد بارای کساانی »گوید:  باره می دراین «مارجین جوز»است ک  
 .«قی بمانندباخواهند بیگان   است ک  می

گر آنان بتوانند آن را  در این فاصل  جرجیحاً معلمان و استادان می ایستند. ا
آورد. منطقا  شخصای  و اقتدار ب  هماراه مای ای خود اعتباربر حفظ کنند 

متر اساات. در  سااانتی 51حاادود  ؛کننااد افاارادی کاا  در شااهرها زناادگی می
شاود، منطقا   روستاها ک  نیاازی با  رقابات در اشاغال فضاا احسااس نمی

یعنی آنان هنگاام دسات  ؛کند متر افزایش پیدا می سانتی 3۵شخصی افراد 
خم شاوند؛ و دسات خاود را دراز  پیشرویشوند ب  سمت  دادن مجبور می

 کنند.
 

 ها های طلایی  رای حفظ فاصلهناته
ای، فاردی و  هاای رابطا  فاصل  خود را درست انتخاب کنید. اختلا  .0

 فرهنگی را در نظر بگیرید.
گاهی اوقات با سنجیدگی خااص، قاانون فاصال  شخصای را نقاا و  .2

 وسایل دوستی دوجانب  را فراهم کنید.
هاا از پهلاو ارجبااط برقارار نکنیاد؛  رو و یا خانمز روب هرگز با آقایان ا .3

گار از روبا  رو ارجبااط برقارار چون برای آقایان قدرت مهم اسات و ا
ها رادارید.  نوعی قصد مقابل  با آن کنید، احساس خواهند کرد شما ب 

گر با خانمهم ها از پهلو ارجباط برقرار کنید، احسااس نااامنی  چنین، ا
 خواهند کرد.

کسی ک  نشست  است، هرگز ایساتاده ارجبااط برقارار نکنیاد؛ مگار  .0 با
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 ک  بخواهید جسلط خود را برسانید.آن
جاا  یندهند ک  فاصال  شاما و طار  مقابال را ا جمام شواهد نشان می .5

ساری عوامال داخلای و بلکا  یاک ؛کناد شانس نیست ک  جعیاین می
 اند از: اند ک  ازجمل  عبارت خارجی در آن دخیل

  ی شما دو نفر  ا یكیآشنامی ان :جار  هر چ  روابط شما گرمدی ر
 جر خواهد بود.باشد، فاصل  شما در هنگام ایستادن کم

  :کنند بین خاود و  گرا سعی می افراد درونشخ یت شما دو نفر
 گرا فاصل  ایجاد کنند. جر از افراد بروندیگران بیش

  :مختلف  ای ک  در برخوردهای در فاصل ملیت و زمینه اخلاقی
کنیم، هنجارها و انتظارات فرهنگای اثار با   با دیگران ایجاد می

 سزایی دارد.
  :جر  افراد زیر سی سال در برخورد با افراد مسانسن و سال افراد

جر بگیرند؛ ولی دهند فاصل  خود با آنان را کم از خود جرجیح می
گر طر  مقابل خیلی مسن باشد در آن صورت معمولًا فاصل   ا

 گیرند. جر در نظر میبیشخود را 
  :هر چ  برخورد افراد با یكنوع  رخوردجر باشاد تان دیگر دوس، 

 جر کنند.دهند فاصل  فیزیکی و عاطفی خود را کم جرجیح می
  :ای ک  افاراد  محل زندگی، شهر یا روستا، در فاصل مح  زندگی

 گذارد.کنند جأثیر می با دیگران ایجاد می
را هرگاز موردحملا  قارار  افراد خصوصی دقت کنید ناخواست  حریم .6

گر می بزنید متوج  باشید کا   کار یناخواهید عمداً دست ب   ندهید. ا
ست طر  مقابل شدیداً جحت جأثیر قارار گیارد و برانگیختا  ا ممکن

 شود.
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خواه خود اول دقت کنید ک  فاصل  خاود را برای رسیدن ب  نتیج  دل .7
چنااین فرهنگاای و هاامدرساات انتخاااب کنیااد. اختلافااات فااردی، 

های  در فاصال  چگونگی رابط  خود را با طر  مقابل در نظرگیریاد.
کا  احسااس نااراحتی یاا حقاارت کنیاد باا مااردم  مختلاف بادون این

را ب  شکل یک عادت درآورید. هرچقادر باا  کار ینابرخورد کنید و 
گون افراد با انعطا  بیش جاری برخاورد کنیاد، با  هماان مناط  گونا

 جر باشد. هید جوانست ب  برخورد خود مسلطنسبت خوا
جاوان قاانون فضاای شخصای افاراد را باا  در بعضی شارایط خااص می .8

سنجیدگی کامل نقا و وسایل یک دوستی دوجانبا  را فاراهم کارد؛ 
طر  مقابال باا  ولی فقط زمانی دست با  چناین کااری بزنیاد کا  با 

ش نیاز صادای گارم و مشاوو پاادا جمجید لفظی و یا علایم گفتار بی
بدهید. در چنین شرایطی کم شادن فاصال  باین شاما دو نفار باعا  

پیادا  افازایشخواهد شد دوستی و علاق  طر  مقابل نسبت ب  شاما 
 کاری کند.جر همکند و با شما بیش

یک از دو وضعیت فاوو بهتار اسات؛ و موفقیات  اما برای شما کدام .9
 -دارد ب ؛ الفی گکند؟ جواب آن بست دن را فراهم میشما در زبان ب

 میزان شناخت شما نسبت ب  او. -جنسیت شخص مقابل. ب
زمانی ک  شخص در حاال نشسات  اسات وضاعیت ایساتاده با  خاود  .11

ک  عمداً بخواهید بر او جسالط یابیاد یاا او را جهدیاد نگیرید، مگر آن
 کنید.
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زبان بادن » :نویسد یس در کتاب زبان بدن راز موفقیت میدکتر دیوید لوی
کا  بااا  طوری دسات دادن درواقا  بساایار پیچیاده، قاوی و دقیاا  اسات. ب 

استفاده دقی  از آن در نخستین لحظ  از جماس بدنی اثار خاوبی را کا  از 
جر یا در صورت نامناس  بودن، آن را اصلاح جوانید قوی میاید،  قبل داشت 
 .«افتدثانی  اجفاو می ۵جر از کار در کمکنید. این

طور مساتقیم و  سری اطلاعات از فرد مقابل با جوانیم یك با دست دادن می
گوسات کوپاولا میبدون واسط  دریا  :گویاد فت کنیم. در این مورد دکتر ا

 .«ای، در آن وجود ندارد نهفت چیز هی  مکثی، دروغی، »
باا   العاااده پیچیااده و نیرومنااد اساات. بناااً دساات انسااان یااك وساایل  فااوو

شده است، در طول متوسط عمر انسان انگشتان دست  محاسباجی ک  انجام
 طیاف جواناد شود. این وسیل  می بست  میمیلیون مرجب  باز و  2۵او حداقل 

هاایی کا  عمادجاً آن را از  پیام .های ارجبااطی را منتقال کناد ز پیاموسیعی ا
گیرد. ایان را نیاز  پذیری و جوانایی درپیج خوردن خود می خاصیت برگشت

طور متوساط  باید در نظر داشت  باشیم ک  زماان لازم بارای دسات دادن با 
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مرجب  ب   ۵یا  ۴حدود  مدت کوجاه. در این کشد ثانی  طول نمی ۵جر از بیش
ل یاناام )امانو   می با نااز فیلساوفان کناد. یکای ا و مختلف حرکات میطر

طاور  نامیده است. هماین «رؤیت مغز قسمت قابل»کانت( دست انسان را 
بنااابراین جااای  ؛دانااد می «ی برنااده مغااز لباا »دکتاار )برونوسااکی( آن را 

ی از افکاار و گون  جعج  و شك نیست کا  ایان وسایل  بازجااب دقیقا هی 
گاه ب  دیگران منتقل کند. ما را ب  ها احساس  طور ناخودآ

دستی ک  در هنگام دست دادن محکم و خشك باشاد، در خیلای از جاهاا 
رساند؛ و باید دست طر  مقابال  نفس فرد را می جرین اعتماد و عزتبیش

و پیوسات   ازانادازه طور محکام، نا  بیش را جا آخرین لحظ  دست دادن با 
طور  کند؛ ولی ب  و جنس زنان و مردان صدو میبفشارد. این مورد در هر د

جری ب  دسات طار  مقابال وارد متوسط زنان هنگام دست دادن فشار کم
 کنند. می
 
 طریق  رای انتاال اطلاعات از دست دادن 6 

هاا  از طریق ظاهر دست، طول و شا   ف دست، ان شتان، ناخن .1
گر کسی نیاز ب  کار مغازی دارد، بااها:  یا پا ی گی آن هاای  ناخن ا

ود، بدون شك اثر منفی خواهاد جویده، ناصا  و کثیف حاضر ش
جرین علایام عصابانیت  از شاای  یکیها جویده  چون ناخن ؛داشت

گر زیر ناخن نفس  کثیاف باشاد، عازتهاا  است. از طر  دیگر، ا
 برد. ال میؤ فرد را زیر س

امروزه نیز بافات خت  ودن آن: م افت دست، نرمی و لطافت یا ز .2
جواند حاوی  دست یك شخص در هنگام دست دادن با دیگران می

باشد؛ و در طر  مقابل اثرگذاری بسیار مطلوب یا  زیادیهای  پیام
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گار بافات پوسات دسات و شاغل یاك  غیر مطلوب داشت  باشاد. ا
خوانی نداشت  باشد در هنگاام دسات دادن  دیگر همشخص با یک

گونا  کا   نا  نشاان خواهاد داد. همانخود را ب  بهترین وج  ممک
برانگیز اسات،  بست  یك موسیقیدان جعجا  دست و انگشتان پین 
رناگ، نارم و لطیاف یاك دهقاان نیاز جاای  دست و انگشتان کم

 جعج  دارد.
ست ک  بین احساسی کا  از دسات امعنی و حکم مناس  آن این

 خواهیاد در ک  می جصویریدهد؛ و  دادن شما ب  دیگران دست می
ذهن افراد ایجاد کنید باید سازگاری وجاود داشات  باشاد. البتا  در 

ای  فارد حرفا  یاک بعضی از موارد مقدار کمی از زبری در دست
است ک  انسان  شرایطیجواند اثر مطلوبی داشت  باشد. در چنین  می

فارد مفیاد و کارسااز اساات.  یااک کناد طار  مقابال احسااس می
جواناد  قیده نیسات؛ بلکا  میگوید او فقط دارای ع احساسی ک  می

 یکشرایط دیگر حتی  یکک  در خود بانی اجفاقات باشد. حال آن
جوانااد باعاا  ایجاااد  بساات ، می پین  پوساات یکاحساااس کوچااك 
کنش منفی شود.  وا

جرین علایم  بخش یکی از اطمینانمی ان رطو ت یا خشای دست:  .3
اضطراب، داشتن دست مرطوب است ک  در اثر عرو کردن کاف 

گر سطح دست خود را ب  دست حاصل می دقت نگااه کنیاد  شود. ا
هاایی  هاا را چین س  نوع خط در آن خواهید دید. یاك دسات  از آن

دهند ک  براثر حرکاات کاف دسات با  هنگاام گارفتن  جشکیل می
هاای کاوچکی  ها را چروک شوند. دست  دیگر از آن اشیاء ایجاد می

دهند ک  با باالا رفاتن سان افاراد در اثار از باین رفاتن  جشکیل می
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سومین  کنند. میخاصیت ارججاعی پوست ایجادشده، افزایش پیدا 
باشاند  های برآماده بوسات می ها خطوط کششی و جیغ  دست  از آن

 کنند. ک  اثرانگشت را ایجاد می
جا زماانی دارای اهمیات اسات کا  بافات پوسات و دو مورد اول »

دسات  ساوم با   .«ظاهر آن از اهمیت خاصی برخوردار بوده باشاد
کند، این  شود. زمانی ک  بدن ما عرو می رطوبت دست مربوط می

شوند جا کیفیت چنگ دست را بالا ببرند. زماانی  ها متورم می جیغ 
غادد عارو  افتاد. ساایرکند چنین اجفاو می هم ک  دست عرو می

کانش نشاان  بدن ما ب  طورکلی در مقابال جغییارات دماا از خاود وا
جولیاد  جریبیشدهند؛ و هنگام بالا رفتن دمای محیط رطوبت  می
دارناد؛ اماا در مقابال فشاار روانای،  کنند. جا بدن ما را سرد نگ  می

کانش نشاان  جنش و اضاطراب، فقاط غاده های عارو پااپیلاری وا
 شوند. دهند و مرطوب می می

جار از ازاندازه یا کم جواند بیش میفشار واردی  ه دست ماا  :  می ان .4
اند.  ها خوب نزیر را امتحان کنید. هم  آ های روشحد لازم باشد. 

 جرین آن را انتخاب کنید. جوانید راحت شما می
حاواس خاود را با  دسات غالا  ها:  گرم  ردن دست .روش اول

جار  خود متمرکز کنید و خیلی راحات جصاور کنیاد کا  گارم و گرم
جوانند دست خاود را دو جاا  شود. با این روش بعضی از افراد می می

خاود را در هنگاام  های جار کنناد؛ و خشاکی دسات س  درج  گرم
زمان آن با   دست دادن با دیگران برای خود جضمین کنناد. مادت

اماا پاس از کسا  مهاارت  ؛شده بساتگی دارد یزان جمرین انجامم
 را انجام دهید. کار یناجوانید در ظر  چند ثانی   لازم می
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جصاور کنیاد دسات خاود را روی ها: گرم  ردن دست .روش دوم
ای از  هاا را در کاسا  طور راحات آن با  گرفت  یا یك شعل  گرم آجش

 اید. آب گرم فروکرده
گر در ایجاد جصور در ذهن خود ها:  گرم  ردن دست .روش سوم ا

شوید، کف دست خود را ب  گون  خود نزدیك  رو میبا مشکل روب 
کنیااد. ایاان نقطاا  یکاای از نقاااط گاارم باادن اساات و گرمااای آن را 

جصاور کنیاد کا  گرماا از جوانید احساس کنید. در ایان حالات  می
شاود. آقایاانی کا  عاادت دارناد در  جان منتقل میصورت ب  دست

هنگام دست دادن با دیگاران دسات طار  مقابال را خیلای زیااد 
فشار دهناد، ایان عاادت خاود را احتماالًا از پادران خاود با  ارث 

 اند. برده
اند کا  دسات دادن زماانی   زیرا احتمالًا آنان اصرار بر ایان داشات

هاا  شکن باشاد. بعضای از خانم است ک  استخوان «مردان »واق  در 
نیز اصرار بر این دارند ک  در هنگام دست دادن با طار  مقابال، 

از باید از حداقل فشار ممکن اساتفاده کارد. کاار ایناان نیاز شااید 
شااان باا  آنااان جلقااین کاارده و ناشاای شااده باشااد کاا  مااادران جااا آن
ی اسات با  زناان جعلا  نادارد. چا  کا  قاو اند کا  هار آن گفت  می

ک  ب  هنگام دست دادن با طر  مقابل بخواهید از خود  درصورجی
کمای کااهش جوان خضوع نشان دهید، می یاد فشاار دسات خاود را

 ازاندازه سست بنماید. ولی هرگز اجازه ندهید بیش ؛دهید
ثانیا  اسات. هرگونا   ۵حاد متعاادل آن حادود طول مدت تماو:  .5

ای جغییاار  ملاحظاا  طور قابل جغییاار در آن معناای دساات دادن را باا 
 دهد. می
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گر زمان آن کمی طولانی جر از زمان مورد انتظار باشاد، نشاان  آن  ا
کنیاد؛ و همادلی طر  مقابال اباراز علاقا  مای است ک  نسبت ب 

کاری کنید و انتظار دارید با شما همدهید، ب  او جوج  می نشان می
گر زمان آن کمی بیش ؛کند جار از ایان مقادار باشاد، ممکانولی ا

ست یك پیام مثبت را ب  یك پیام خیلای منفای جبادیل کناد؛ زیارا ا
ست طر  مقابل احساس کند ک  در دام افتاده است. این اممکن

شااود کاا   احساااس در دام افتااادگی و خفگاای زمااانی شاادیدجر می
باشااید؛ یااا فشاااری را کاا  وارد صاورت غالاا  بااا او دساات داده  ب 

کنید بیش از مقدار لازم باشد. هنگام دست دادن چهاار عمال می
 باشند در نظر بگیرید: زیر را ک  در رابط  با زبان بدن می

 ؛ارجباط چشمی برقرار کنید 
  ؛اندازه کافی، ن  زیاد، فشار دهید دست طر  مقابل را ب 
 ؛خنده را فراموش نکنید 
 کمی ب  سمت پ  کنید. یلیش متماخود را

در این آزماایش در هنگاام دسات دادن از آن  ک  یزمانجرین  کوجاه
ثانی  و حد متوسط  1جرین آن  ثانی ، طولانی 2استفاده کرده بودند، 

 ست در آن نهفت  باشد:ا  ثانی  بوده است. س  نوع پیام ممکن ۵آن 
 خواهم بر شما فرادستی کنم می ... 
  طور مساوی هم بمکاری کن ... 
  شومجسلیم شما ... 
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 نوع فرادست
گر می خواهید نقاش غالا   طر  مقابل بگویید ک  درواق  می خواهید ب  ا

را در مقابل او بازی کنید، دست خود را طوری بچرخانید کا  کاف آن در 
هنگام دست دادن ب  سمت پایین قرار گیارد. نتیجا  کاف دسات هار دو 

سازد.    میبا سطح اف  زاوی  نود درج طورمعمول ب طر  در هنگام جماس 
 نامند. می «ارجباط مرد ب  مرد»این حالت ارجباطی را 

کنید. در اغلا  اوقاات، در فشاار  در هر شرایطی، دسات خاود را خشاک
حاد اعتادال را رعایات کنیاد. در اغلا  اوقاات،  بلدادن دست طر  مقا

ابراز  برایدارید.  را حدود شش ثانی  در دست خود نگ  بلمقادست طر  
همایشی استفاده کنید. در فشار دادن  کاری از چنگ دوستی و اشتیاو هم

گار می خواهیاد  دست طر  مقابل و زماان آن اعتادال را رعایات کنیاد. ا
کمای طاولانی بالمقاکمی جسارت نشان دهید دسات طار   جر از حاد  را

گر می خواهید دوساتی خاود را رعایات کنیاد و موجا   معمول بگیرید. ا
افزایش آن شاوید، در هنگاام فشاار دادن دسات او حاد جعاادل را رعایات 

کماای طاولانی ؛کنیاد جر از حااد معماول لمااس کنیاد. بااا  ولاای دسات او را
دادن ای متبسم و آرام برخورد کنید و در جماام حلاول مادت دسات  چهره

کمای با  سامت ارجباط چشمی خود ر  متمایال  پایشا حفظ کنید. خاود را
کنید. برای ابراز خضوع از چنگ جسلیمی استفاده کنیاد. در ناوع و طاول 

 مدت چنگ دست خود، حد معمول را رعایت کنید.
 های در مورد دست دادن مؤثر ناته

 :تان های سعی  نید در ارتبام. 0
 ها خشک باشد. دستب  هنگام دست دادن،  .الف

 در میزان فشار دادن، حد اعتدال را رعایت کنید. .ب 
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داریاد. دسات  ثانی  در دست خاود نگ  ۶دست طر  مقابل را حدود  .ج 
جری در دست  ازحد معمول فشار داده و مدت طولانی طر  مقابل را بیش

 دارید. خود نگ 
یعنای در : «چنا  همایشای» ااری از  رای ا راز دوستی و ها  .2

داشااتن کماای  شااار دادن اعتاادال داشاات  باشااید، ماادت نگ ف
 جر باشد، چهره متبسم و آرام، ارجباط چشمی ملایم داشت  طولانی

 متمایل شوید. شیپ ب باشید و کمی 
ست رو ب  باالا و در ب  هنگام دست دادن، د رای ا راز خشوع:  .3

 ردن کمی کج باشد.گبرخورد اول، 
ابتکاار  دسات  دهیاد: در هن ام دست دادن محا  و صمیمانه .4

عماال را باا  دساات بگیریااد و خااود ابتاادا دساات دراز نکنیااد. 
بگذارید کسی ک  ازلحااظ سان و یاا مقاام باالاجر از شاما اسات 

 دست خود را دراز کند.
حالات چهااره، میا ان ارتباام چشامی  اه هن اام دسات دادن:  .5

های طار  مقابال جمااس  آزاد شما با دایار قسامت ک  دست این
ی این ماوارد  وض  اندامی و میزان جنش بدن، هم  ن گیرد یا  می

 در پیام اصلی دست دادن شما، نقش خود را ایفاء خواهند کرد.
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، «اوهاوم»، «آهاا»و فعال همیش  اصوات کوجااهی مثال  های خوب شنونده
اصاوات »کنند. ما ب  ایان صاداها  ایجاد مییا سایر صداهای متنوع را  «آه»

کیدی های روشانی بارای نشاان دادن  گوییم. ایان اصاوات شااخص می «جأ
راحتی جشاخیص داده و از  ها را با  جوج  دقی  و عمی  هستند. گوینده آن

کند. این صداها نسبت ارجباطات مؤثر شمارا افزایش  جقدیر می بسیارها  آن
شاده  لامی و هم اصوات غیرکلامی جشکیلدهند. زبان هم از اصوات ک می

گر مردم بتوانند کلم  جر انتخاب کنند، سخنان ماؤثرجر  های مناس است. ا
خواهد بود. این ملزم ب  دانستن فرهنگ لغات غنای اسات جاا در صاورت 

جر بار زباان آورد. کسای باا  جار و محققانا گویان های پاسخلزوم بتوان کلم 
گوید. اصاوات غیرکلامای  سان سخن نمیکودکان و گروهی فیزیکدان یك

 وگوی فصیح و واضح است. مان  گفت
کی از  ، نا یارهو غها، خوب دیگرهاا دانی ها، میها، خوب استام جنها حاا

صورت عادت، حاواس مخاطا  را هام پارت  است، در جکرار ب  نظمیبی
هاای طبیعای  اناد. ساخنور مجارب از مک  ها مکمال زبان کند. مک  می
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منظور  چنین مک  را ب کند. سخنور برجست  هم ها استفاده میمیان جمل 
برد. اصاوات جاییادی را باا الفااظ جاییادی جرکیا   جر ب  کار می نفوذ عمی 

ی جبادیل ییدالبت  نباید اصوات یا الفاظ جا کنید جا جأثیرشان دوچندان شوند.
 رفاً صا ها ییادیجأب  جیک یا عادت جکراری روزان  جبدیل شود؛ بلک  از این 

 برای ارجباط مؤثرجر استفاده شود.
 

 راهاارهایی  رای تاویت اصوات در ارتباطات
دهیاد، ساعی کنیاد از اصاوات  گاوش میافاراد های  ب  صاحبت ک  یزمان 
کنیاد باا  ی استفاده کنید. زمانی ک  باا ماردم جمااس چشامی پیادا میییدجا

در کنار هام ها  جکان دادن سر نیز این حرکت را جرکی  کنید. این علامت
دهناد کا  با  او جوجا  داریاد؛ و دربااره چیزهاایی کا   ب  گوینده نشان می

گاار فاارد مقاباال مشااتاو گویااد فکاار می می جر شااد،  زده جر و هیجااان کنیااد. ا
 میزان علاق  خود را انعکاس دهید.ی بلندجری ایجاد کنید جا ییداصوات جا

 
 الفاظ تاییدی

بادن، جکاان دادن و کاج جماس چشمی، حرکت دادن چشم، متمایل شادن 
گذارند؛ اما با افزودن قادرت  دی بر افراد مییاکردن سر در کنار هم جأثیر ز 

ی کامال صاحبت و با  گونا  صوجی و کلامی ب  یك فرد خوش های ییدیجأ
هاای ها و عبارتی از کلم ییدشوید. اولین نوع الفاظ جا ای جبدیل می حرف 

کارانا   با  ایان دلیال محافظ  شاود. ایان عباارت کاران  جشکیل می محافظ 
 شود، لزوماً مواف  نیستید. شوند ک  شما با چیزی ک  گفت  می نامیده می

خاوب، پاس »یاا  «اقعااً؟و »، «متوج  هستم»های از قبیل ها و عبارتکلم 
داده و با  های او گوش دهند ک  شما ب  صحبت ب  فرد اطمینان می «طور این
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عنوان الفااظ  هاا با مانید. این کلم  می باقی طر  بیاو همگام هستید؛ اما 
روناد. در  وگوی معمولی یا غیررسمی ب  کار می در گفت ییدیی جا مؤدبان 
ها فضا را  ادهای اجتماعی، این عبارتیدهای غیررسمی یا سایر رو  مهمانی

ر می در طی گفت  کنند. وگوهای کوجاه پ 
هید باا چیازی کا  گفتا  خوا اید ک  خود را متعهد سازید؛ و می وقتی آماده

هااای یااا جوانیااد از کلماا  شااود موافقاات و از آن حمایاات کنیااد، می می
، یا کاملًا موافقم، یا درست حدس زدیاد و... جردید بیهای مثل؛ بل  عبارت

شوید. طار  او  پیمان می وگو با او هم استفاده کنید. بدین جرجی  در گفت
سات، ا دهنده موافقات شاما نشاناید. قبل از ارای  این نظرات، ک   را گرفت 

 خواهید انجام دهید. ست ک  میان شوید این همان کاریئهمیش  مطم
کنون چیازی در جریان جولید کلم  ها، جن صدا هم جأثیرگذار است. آیاا جاا

اماا مان فقاط »: اید ک  کسی را عصبانی کرده باشاید و بعاد باا گفاتن گفت 
ول فارد مقابال خاود را بیاان کنیاد؟ معما گنااهی بی «گفتم فلان و بهماان
ن  با  خااطر چیازی کا  گفتیاد؛ بلکا  با  خااطر جان »بلافاصل  با گفتن: 

 دهد. ب  شما پاسخ می «جانصدای
 

 راهاارهایی  رای تاویت الفاظ در ارتباطات
کنیاد،  ن صاحبت میوک  با جلفا خصوص وقتی روزمره، ب  وگوهای در گفت

خواهیاد خیلای درگیار  اصوات و الفاظ جاییادی با  کاار ببریاد. وقتای نمی
بمانیاد، از اصاوات  طار  بیموضوعی شوید، یا قصد دارید نسبت با  آن 

خواهید نشان دهیاد کا   جاییدی، با صداهای اصلی استفاده کنید. وقتی می
ای موافقت بر ک   جریبیشدار او هستید، از الفاظ با گوینده مواف  و طر 

 روند، استفاده کنید. ب  کار می
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 وگوها های  لیدی  رای استفادی از صداها،  رای گفتناته

صدا بهترین وسایل  انتقاال پیاام  ربود صدا و تنوع در گویش:  .0
تااب پارورش جوانیاد با  کجر مایست. برای معلومات بیشا شما

مراجعا   «جاألیف رساول خاان اماین»صدا و بیان در سخنوری 
 فرمایید.

لحان صادایی کا  داریاد، بایاد فرساتد:  صدای شاما انارمی می .2
کنید مساتقیم برسااند. لحان و  هیجان و اشتیاقی را ک  حس می

جاوان  دشاواری می کند ک  ب  نمون  آوا خیلی سری  در ما رشد می
 خواه را ب  دست آورد.آن را جغییر داد و لحن دل

% مر ااوم  ااه آهناای صاادا و  یفیاات آن: 84تااا « پیااام»تااأثیر  .3
دهد ک  طناین صادا، بیاان، طارز گاویش و  ها نشان میپهوهش

دهاد. زماانی  می جشاکیلپذیرای رفتار شمارا  8۴ارای  مطل  %
گوشاای جلفااون، دیگااران را  جوانیااد ماننااد صااحبت پشت کاا  نمی
 ببینید.

های صدا خیلی بیش از آن است کا  ماا  ظرافتلحن یك  لمه:  .4
کنیم در همان چناد لحظا  اول صاحبت، از حالات و  جصور می

 جوانیم دریابیم. طنین صدای اشخاص مفاهیم زیادی را می
های مفید بارای  جغییر آوا از روشاز تنوع آوایی استفادی  نید:  .5

حفظ جوج  و مشارکت حضوری دیگران است. موج دریاا را در 
گاهان  بلند کنید؛ و ساپ س نظر آورید. درجایی صدای خود را آ

گاهی شما از یك کار ینااجازه دهید سقوط کند،  نواختی باع  آ
 شود در صدای خود جنوع ب  وجود آورید. شده و باع  می
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ایجاد هرگون  جغییرات در تان استفادی  نید: از تن آهن  صدای .6
چا  بیاان جواند آن جن و آهنگ صدا ب  هنگام صحبت کردن می

بگذارد. در هنگام صحبت نوعی در مخاط  جأثیر  دارید را ب  می
شاود  نواخات باعا  میکردن استفاده از جن واحد و آهنگ یك

هااا و کا  شاانونده از صاادای شااما خساات  شااده و انتهااای جملاا 
در انتقال پیام و جفهایم  خوبی درک کند. مطال  شمارا نتواند ب 

موضوع نیز استفاده از آهناگ بسایار اهمیات دارد. گااهی لازم 
ماان را یای صادا نونده بر روی مسائل جوج  ش است برای جل 

کا  حاس کنجکااوی بلند کنیم؛ و بعضی از مواق  نیاز بارای آن
وار و آهسات  حار  صاورت زمزما  شنونده را جحریک کنایم ب 

 بزنیم.
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داشاتن خناده و شاوخی » :نویسد کتاب هوش اجتماعی میجونی بوزان در 
 .«کننده باشاد جار کسالشاود کارهاای روزماره کام در محیط کار باع  می

رواباط  گساترشبخشد و منجار با   ها روح و انرژی می شوخی ب  هم  آدم
کاا  دیگااران پشاات ساار  گااردد. از این دوسااتان  و گاارم در محاایط کااار می

سان برخاورد نماییاد. ید؛ و با هم  یكدیگر غیبت کنند، جلوگیری کنیك
اجازه دهید کا  جاو خناده و شاوخی جاا جاایی کا  ماان  از کاار نشاود در 

کم شاود؛ زیارا هاممحیط کناد.  جر می کااری و انجاام کارهاا را ساادهجان حا
 وری مورد انتظارجان برسید. روحی  افراد را بالا ببرید جا ب  بهره

یریاد؟ جاونی باوزان در کتااب هاوش چگون  بخندید ک  مورداحترام قرار گ
وقتای ماردم اطارا  شاما  .«خندیدن مساری اسات» :نویسد اجتماعی می

دهند، نخستین کسای باشاید کا  باا  دار انجام می کاری هوشمندان  یا خنده
ها لاذت  خندید. ب  دیگران نشان دهید ک  از مصاحبت آن صدای بلند می

کننااده گرمااا، اعتماااد، رفتااار مثباات و  بریااد. لبخنااد انسااان، منعکس می
 .ذب شوندشود ک  دیگران هم ج خوشحالی است و ضمناً باع  می
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یک لبخند ساده بهترین راه پیدا کاردن دوسات و جحات جاأثیر قارار دادن 
سوی ماا  هایی ک  باع  جذب مردم ب  یکی از نخستین چیزی. مردم است

بینیم،  وقتای ماا لبخناد را مای. شود، لبخندی است کا  بار لا  داریام می
کنش نشان می های مخصوص لبخند فرمان دهد و ب  عضل  مغزمان هم وا

برایان بیاتس، نویسانده کتااب . دهیم ها را پاسخ می دهد و ما لبخند آن می
کثار : »گوید کند و می لبخند زدن در اجتماع را جوصی  می« چهره انسان» ا

ماان را باا هاای دهیم ک  اعتمادمان را، آرزوها و ثروت اوقات ما جرجیح می
خاارج از  رو سهیم شویم البت  این نکتا  دلایال عمیقای دارد و افراد خنده

گاه ماست در اماور زنادگی و شاغلی  مراج  رو با  افراد خنده. ضمیر خودآ
 .«جرند موف 

جر با لبخند شمارا بشناسند جا یاک انساان گرفتا  و اجازه بدهید مردم بیش
زنیم آنادروفین در  زماانی کا  ماا لبخناد مای. عصبانی و همیشا  ناراحات

 و ضد درد است.زا  شود ک  خود یک ماده انرژی مغزمان جولید می
گار  ب . آماد بگوییاد همیش  با لبخند ب  ماردم خوش یادداشت: خصاوص ا

زیارا نخساتین برخاورد هما   بینیاد؛ هاا را می نخستین بااری باشاد کا  آن
در شاروع . گویناد ب  این پدیده اصاطلاحاً اثار اولاین برخاورد می. ماند می

جادریج  ما ب گذارد و شا جا می ها، لبخند اثر مثبت و حس خوشی ب  آشنایی
 .دهید دیگران را جحت جأثیر قرار می

 
 فراموش نانیدشوخی را طن  و 

اندازه یک جاوپ  دکتر دونالد ستاز در انستیتو رویمن جورنتو، یک ناحی  ب 
 فوقانی مغز، ب  نام لای  فرانتاال کاورجکس میاانی مغاز را قسمتبیلیارد از 
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قسمت از مغز در ارجبااط دکتر ستاز نشان داد ک  این . موردمطالع  قرارداد
 .با درک شوخی، جوج  ب  موارد جقل  و درک روند ذهنی دیگران است

کناد طناز را درک کنایم و  چناین با  ماا کماک میاین قسامت هام
بفهمیم ک  چ  زمانی دیگران با ما رفتار جدی، شوخی، یا فریبکاران  

شده است ک  برخوردهاای  رسد مغز طوری طراحی دارند، ب  نظر می
گران را نسبت ب  ما، چ  از نوع ساده و چ  و از نوع پیچیده درک دی

 .کند و ب  ما کمک برساند
دهاد  وگاوی ماؤثر پیشانهاد میهای گفات برت دکر در کتااب شایوه

ک  با استفاده از طنز، بین خاود و شانوندگان رابطا  برقارار برای این
برای . دجری ببرنها بتوانند از مصاحبت با شما لذت بیش کنید جا آن

گاهان  جا بتوانید خود را خون عنوان وسیل  استفاده از طنز ب  گرم ی آ
. ک  دیگران در کنار شما اوقات خوشی را بگذرانند نشان دهید و این

وگو دوجانباا  اساات و  هااا در گفاات جاارین مهارت طنااز یکاای از مهم
هااا برخاای از افااراد ذاجاااً جااذاب و  جاارین آن حااال یکاای از مبهم بااین

بعضی دیگر باید روی ایان مسائل  کاار کنناد . رب هستندمش خوش
جاوان آن را  سات کا  میاطب  بودن مهاارجی خوش برخوردی و شوخ

جوانیم هنر استفاده از این ابزار و استفاده مؤثرجر  هم  ما می. آموخت
 .از آن را ب  دست آوریم
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هاای زیار را در وگوی مؤثر نکت  های گفت برت دکر در کتاب شیوه
 کند: طبعی بیان می مورد کاربرد شوخ

جواناد  جقریباً از هر صد نفر فقاط یکای می لطیفه ن ویید: .1
خوب لطیف  بگوید، ولای ده برابار ایان جعاداد فقاط فکار 

از گفاتن لطیفا  در . جوانند لطیفا  بگویناد کنند ک  می می
کا  کااملًا از مگار ایان. یدکن یزپره های رسمی جداً  جم 

 ن باشید.ئارای  و سبک آن مطم دن لحن، نحوهمؤثر بو 
طباا ،  مااا خوش داساتان و اتفاقااات  اام ی تعریااف  نیاد: .2

طب  و انسان خاو هساتیم، وقتای خودماان را بااروی  شوخ
جااا جزیاای از کماادی  دهیم؛ پذیر نشااان ماای گشاااده آساای 
خیلاای از چیزهااا را  دوجانباا وگو  در گفاات. انسااان باشاایم

دار و  جااوان در ضاامن گفااتن داسااتان، حکایاات خنااده می
 العمل ب  دست آورد. عکس

در اغل  روابط دوجانبا ،  روا ط معنوی را پرورش دهید: .3
بلکا   ؛نیست ک  واقعاً ب  دنباالش هساتیم طنز آن چیزی

خواهیم در حاد خصوصای باا شانوندگان خاود ارجبااط  می
اغلااا  در ساااطحی از چناااین ارجبااااطی . برقااارار کنااایم

این صف در صاورت  .گیرد برخورد بودن شکل می خوش
ماهیااات انساااانی داشاااتن،  مثااالوجاااود خصوصااایاجی 

بسااتگی  رویی، دوسااتان  بااودن، جوجاا  داشااتن، دل گشاااده
منادی، دلپاذیر  رویی، عاطف  داشاتن، علاق  داشتن، خوش

کاری، رئااو  بااودن و  بااودن، اعتمادباا  نفس داشااتن، فاادا
 .آید ب  وجود میشورونشاط داشتن 
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جر آموختیم کا  بیش عام  شخ یتی را  ه خاطر  سسارید: .4
اغل  مردم بر اساس خوش برخوردی رهبران سیاسی با  

دیگران نیز بر این اساس ب  شما رأی . دهند ها رأی می آن
عقیده باشند و یاا موضا  شامارا باا  دهند ک  با شما هم می

عامل بایش کنند این  جوج  ب  عامل شخصیتی حمایت می
ای کاا  شااما  طبعی از هار چیااز بااا ارجباااط معنااوی و شااوخ

 .شود کنید، شناخت  می منعکس می
هنگااام   یننااد: ساات  ااه مااردم میا لبخنااد شااما چیاا ی .5

کنند باارزجرین  صورت ما نگاه می صحبت کردن، مردم ب 
مشخصاا  چهااره مااا اساات، ایاان عاماال مهاام در چهااره 

تاو، زده، مشااا دهاااد کااا  ماااا ذوو سااارعت نشاااان می ب 
. خشمگین، جدی و یاا چیازی باین ایان حاالات هساتیم

وخوی ما بدون کالام و از طریا  جبسام کااملًا درک  خل 
جاان را سات کا  طبیعات روی خاوشا مهام ایان. شود می

 .دریابید
بعضای از  آموزناد: تار میطبعی،  یش وسیله شوخ مردم  ه .6

ها و ابتکارات در لحظات شادی یا خرساندی  بهترین ایده
راحسااس، بهتارین های پ   لحظا . کند ما خطور می ب  ذهن

هنگام ارجباط معنوی . جان استموقعیت برای رساندن پیام
کاره چا  و راسات مغاز  و استفاده از طنز، با  هار و نیم

 .دسترسی دارید
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 انواع خندی
ها  یس در کتاب زبان بدن در ماورد اناواع خنادهیدیوید لو 

 :نویسد می
های دهان عقا   ها گوشا  خندهگون   در اینخندی سادی:  .1

شدت خنده متناس  با میازان . روند کشیده شده، بالا می
 شود. ها زیاد می بالا رفتن آن

پیاامی کا  خناده باا خاود با   ا شدت   :  –خندی سادی  .2
یکی از موارد عادم اطمیناان شاک و جردیاد . همراه دارد

خواهد دوستان  برخاورد  از طر  دیگر شخص می. است
 .دلهره داردکند، ولی 

خناده سااده بسایار شادید  ا شدت  سایار:  –خندی سادی  .3
گیرد ک  شخص، طر  مقابل  زمانی مورداستفاده قرار می

خناده . کناد شناسد؛ ولی با او دوستان  برخاورد می را نمی
 رساند. سردی را میشدید ک  عدم اطمینان و دل

هرچند ک  این خنده اثر یک خناده شدید:  –خندی سادی  .4
یا گسترده را ندارد، بااوجوداین اطمیناان و دلگرمای بالا 

جر و  رساند، انقباض اطارا  دهان مشاخص شخص را می
 .جر است های آن برجست  گوش 

گیارد  خود را از این حقیقات می نامخنده بالا خندی  الا:  .5
شود جا جاایی کا  جماام  ک  ل  فوقانی ب  عق  کشیده می

شااود  می های فوقااانی دیااده ی دناادان یااا قساامت عمااده
های  اهمیت خنده بالا در حقیقت ب  این است ک  دندان

 شود. زیرین دیده نمی
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ها با ل  پایین برقرار  اجصال دندانشدت   :  –خندی  الا  .6
پیامی . شوند های پیش فوقانی دیده می است و فقط دندان

گر آن است ک  فرد از شود بیان ک  بدین جرجی  ارسال می
 .خوشحال است برخوردی ک  دارد نسبتاً 

های فوقاانی  در این حالات دنادانشدت  الا:  –خندی  الا  .7
جار  شاکا  دهان کمای عریا. شاوند جر آشکار میبیش

ها  های دیاد چشام هاا کمای بسات  و روزنا  پلک. شود می
ک  درمجموع باع  بالا رفاتن شادت  شوند جر می باریک

های فوقاانی خیلای  ک  خنده علاوه بر این. شوند خنده می
چناین باارای  رساااند، هم احسااس لااذت فارد را می شادید

هاااا،  طبعی ها در هنگاااام خوش زدگی رسااااندن شاااگفت
 .جواند مورداستفاده قرار بگیرند می

خورده،  های زیرین چین جا ل  جحتانی روی دندان در این
های فوقاانی  باا گذاشاتن دنادان. پوشاند ها را می بالای آن

کیت ایجاد ده جوان جحیر یا شک خورده می روی ل  چین ا
هاای  جوانناد پیام این اختلافات جزیای می. جر کردرا بیش

گونی ب  همراه خود داشت  باشند جوانناد  ازجملا  می. گونا
حااوی پیاام . جوانناد یعنی می دارند؛ انسان را ب  شگفت وا
اعتقاادی در یاک موضاوع خااص  خفیف جعجا  یاا بی

 .باشند
فوقااانی و های  هاار دو ردیااف از دناادانخناادی گسااتردی:  .8

. شاوند جر می ها کمی جناگ شوند، چشم جحتانی آشکار می
. رسااند این نوع خنده نهایت شادی، رغبت و لذت را می
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آن خنده با صدای بلند نیز همراه با ایان خناده  علاوه بر
هاای فوقاانی و جحتاانی عقا  کشایده،  هر دو ل . است
هاا ممکان ل . شاوند های هر دو ردیف نمایان می دندان

ک  خناده گساترده شادید نباشاد، بسات   در هنگامی ستا
دیگار شود و یا زمانی ک  فرد غرو در شادی است از هام

 .جدا شوند
ها باشاد کا  باعا   جارین خناده شاید این نوع خناده رایج

شود سایر اعضای یاک گاروه نیاز با  هماان صاورت  می
 خنادد؛ گونا  نمی جنهایی این کس با  جقریبااً های . بخندند

بخش  کا  ایان خناده لاذت رسید بارای این می زیراب  نظر
خناده گساترده . باشد مشاارکت دیگاران نیاز لازم اسات

گار باا  .گر نهایت لذت، خوشی و شادی است بیان ماثلًا ا
ی ملاقااات  فااردی کاا  جااازه آشاانا شاادید اولااین جلساا 

ارجبااط  جوانید با خنده بسیار بالا و گسترده شماست، نمی
ع لبخند و خندیدن شما نیز حتی نو  بنابراین برقرار کنید؛

 شود باع  ارجباط برقرار شدن مؤثر شما می
در هنگام استفاده از خنده، با جوج  ب  نوع آن، : یادداشت

طوری کاا   همااان. موقعیاات خنااده را در نظاار بگیریااد
جواند اثر منفی داشت  باشاد، اجتناب مطل  از خندید نمی

بارای  جوانناد های نامناس  نیز ب  همان نسابت می خنده
 .شما مضر باشند
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 کنناد،می برقرار ارجباط خوب ک  کسانی ک  باشید داشت  جوج  نکت  این ب  .0
 .شوندمی بهتری خیلی مدیران معمولاً 

 .باشید نداشت  انتقادی لحن مقابل، طر  موان  بر غلب  برای جلاش هنگام .2
 .کنید هماهنگ موردنظر پیام با دقت ب  را خود رسان  .3
 .کنید استفاده ارجباط برقراری برای جصاویر از است ممکن ک  جا هر .0
 وی باا را متاری یک شخصی فاصل  یک دیگران کنار در ایستادن هنگام .5

 .کنید رعایت
گر .6  آرام جاا بکشاید و عمیا  آهسات  نفس یک دارید، نگرانی و شوره دل ا

 .شوید
گر .4  محلای افاراد از کنیاد رفتاار باید چگون  کشور از خارج در دانیدنمی ا

 .راهنمایی بگیرید
 .باشد نداشت  خصمان  حالت ناخواست  شما چهره باشید مراق  .8
از  یک کادام ببینیاد و کنید جمرین خود با آیین  پیش را اشارات جعداد یک .1

 .رسندمی نظر ب  جرشما طبیعی برای هاآن
گر .01  .گرفت خواهید درست جواب کنید، مطرح درست را خود سؤال ا
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گر .00 صاحبت  با  جا کنید سکوت ندارد، نفس اعتمادب  صحبت موق  فردی ا
 .شود کردن جشوی 

 .گویدمی یک نبینید گوید،می چ  ببینید .02
 .کنید برخورد افراد هایصحبت با باز بافکر .03
را  شاده داده هاایقول جرسری  چ  هر سوءجفاهم هرگون  از جلوگیری برای .00

 .کنید مکتوب
گر .05  مطارح مشاخص را خاود ساؤال بشانوید، مشاخص پاسخ خواهیدمی ا

 .کنید
خاوبی  بیانش جنها نا  سؤالات قبیل این کنید، استفاده پاسخ باز سؤالات از .06

دادن  پاسخ ب  را او بلک  ؛دهندمی شما ب  مقابل طر  شخصیت ب  نسبت
 .کنندمی جشوی 

 .کنید جهی  موردنظر سؤالات از فهرستی جلس  شروع از قبل .04
 کاردن مکا  از کنیاد فکر خود بعدی سؤال درباره خواهیدمی ک  زمانی .08

 .باشید واهم  نداشت 
 صادای جان با است ممکن ک  جاآن جا دوستان  و گرم محیطی ایجاد برای .01

 .کنید صحبت طبیعی و عادی
مواقا   ایان در شوید، بلند خود جای از خداحافظی یا سلام هنگام همیش  .21

 .شودمی محسوب ادبی بی نوعی ب  نشستن خود درجای
 بیاان را خاود جمجیاد و جعریاف دلایل دهید،می مثبت بازخورد ک  زمانی .20

 .کنید
 .باشند باخبر اطلاعات انتقال برای شما جلاش از کارکنان بگذارید .22
گر .23  سار بار دیگاران با  دریاافتی اطلاعات ندادن یا دادن انتقال مورد در ا

 .کنید انتخاب را اول گزین  است بهتر دوراهی ماندید،
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کسانی را خود وقت .20  .نکنید جلف بفهمند شمارا منظور خواهندنمی ک  با
را  خود وقت از مدت چ  بدانید جا بگذارید ساعت یک خود کار میز روی .25

 .کنیدمی نوجلف با صحبت صر 
« خاط پشات انتظاار»قبیل  از ویهه هایسرویس از اثربخشی افزایش برای .26

 .کنید استفاده
 را کاار ینا حتمااً  گیریاد،مای جماس او با بعداً  دهیدمی قول کسی ب  وقتی .24

 .انجام دهید
 جماس شماره و نام انتها در حتماً  گذاریدمی نیو جلف پیغام کسی برای وقتی .28

 .کنید جکرار مجدداً  خود را
 عاوض ضارورت ب  بناا را نیو جلفا منشای دستگاه بر روی شده ضبط پیغام .21

 .کنید
اطلاعات  جکنولوژی از بهین  برداری بهره برای (IT) متخصصان جوصی  از .31

 .کنید استفاده
 .کنید آزمایش را انترنت از برداریبهره جدید هایشیوه .30
 .کنید جصور خود روی پیش را خواننده گزارش یا نام  نوشتن هنگام .32
 خاود دساتیاران از یکای عهاده با  را روزماره و عاادی هاایپاسخ نوشتن .33

 .بگذارید
 ایان باردن کاار ب  نکنید. استفاده مبهم یا مصطلح، غیر پیچیده، لغات از .30

 .کندمی دشوار خواننده برای را منظور درك قبیل لغات
یادداشات  لازوم صاورت در و بدهیاد نظم را خود فکر نام  نوشتن از قبل .35

 .بنویسید
 .است آن ازحد بیش سل  از بهتر ازحد بیش عمل آزادی دادن .36
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 از اساتفاده فرصات هااآن جاا کنید اجتناب کارکنان ازاندازه بیش جوجی  از .34
 .باشند داشت  را خود ابتکار عمل

گر .38 یاک  بلافاصل  است، نبوده مؤثر پروژه جوجی  نحوه ک  کردید احساس ا
 .دهید جرجی  دیگر جوجیهی جلس 

 .شوند حاضر جلس  در کامل آمادگی با بخواهید مدعوین کلی  از .31
دربار  را نتاایجی کا  است ایک  جلس  خوب جلس  باشید داشت  خاطر ب  .01

 .است داشت 
 مشااوره یاا مربیگاری طریا  از دهیاد. گاوش خود کارمندان صحبت ب  .00

 .یافت دست نارضایتی رف  برای مناسبی های حل راه جوان ب می
 بار مشاکلات ایان باشاید. هشایار خاود کارمنادان مشاکلات با  نسبت .02

 .بود خواهند ها جأثیرگذارآن عملکرد
 .کنید جوزی  جلس  شروع از قبل را مربوط  اوراو کلی  .03
گر .00  کنیاد ساعی اسات، شاده جشکیل گیاریجصمیم برای عمدجاً  ایجلس  ا

 .شود منتهی جصمیم ب  اجخاذ حتماً 
گر .05  خاود نفا  با  موقعیات ایان از داریاد، بر عهده را جلس  ریاست شما ا

 .استفاده نکنید
 .کنید استفاده نظر اجفاو ب  رسیدن برای مزاح و شوخی از مقتضی صورتدر  .06
 .کنید رعایت را جلس  دستور موضوعات از یک هر زمانی محدوده حتماً  .04
 پایاان از قبال را خاود سخنرانی کنید سعی صحبت کردن طولانی جای ب  .08

 .دهید وقت خاجم 
گر .01  مخاطباان از شاما کناد،می کند را سخنرانی روند شما از کردن سؤال ا

 .سؤال کنید
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کثر .51 معماولی  فارد یاک جوج  دامن  اندازه ب  یعنی دقیق  05 جا 21 بین حدا
 .کنید صحبت

 .کنید دعوت کنفرانس یا سمینار ب  را معرو  سخنران یک امکان صورت در .50
را  خود موردنیاز هایآموزش شما کارکنان آیا ک  کنید بررسی منظم طور ب  .52

 .خیر یا کنندمی دریافت
گر .53  از کنیاد، انتخااب سمینار برگزاری برای را جدیدی محل خواهیدمی ا

 .بگیرید بازخورد اندکرده استفاده آن از قبلاً  کسانی ک 
 از جاا بخواناد شامارا ججااری هاایناما  بخواهید خود همکاران از یکی از .50

 .شوید مطمئن هاآن واضح بودن
 .کنید انتخاب متفاوت ذاجاً  شخصیتی هایجی  بین از را مذاکره جیم اعضای .55
 در اسات ممکان کنیاد. مبادل  کننادگان جأمین باا را ساودمند اطلاعاات .56

 .دهید انجام را بهتری معامل  بلندمدت بتوانید
 .کنید خودداری پشتوان  بدون و اساس بی های گیری نتیج  یا اظهارنظرها از .54
 را ایرساان  دشاوار هاایموقعیات بخواهیاد عماومی رواباط کارمنادان از .58

 .کنند ورجوع رف 
 کنید حفظ را خود خونسردی متخاصم نگار روزنام  یک با برخورد هنگام .51

 .کند دارخدش  شمارا خوب عمومی روابط ک  نگویید و چیزی
گر .61  آن قباول با  نیز را دیگران و بپذیرید را واقعیت شنیدید، بدی اخبار ا

 .جشوی  کنید
گر .60  قبلاً  کنید، جل  خود ب  را مجلات و هاروزنام  برخی نظر خواهیدمی ا

 .کنید بخرید و مطالع  ها راآن
دوساتان  مقابال در گاویی ک  بگیرید قرار میکروفون و کمره پیش طوری .62

 .هستید خود صمیمی
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گر .63  .کنید استفاده آن از احسن نحو ب  دارید، مطبوعات با خوبی روابط ا
کارکناان  از بتوانیاد جاا کنیاد شرکت کار محیط دوستان  هایگردهمایی در .60

 .بگیرید غیررسمی بازخورد
 از ساازمان داخال در اساتفاده قابل ایرسان  هایجکنیک از استفاده برای .65

 .بگیرید مشاوره ایافراد حرف 
 .دارند مهارت ارجباط برقراری در هم  از بیش همکاران از یک کدام ببینید .66
گر .64 کنید،  دریافت و صادقان  صریح های خودپاسخ کارکنان از خواهیدمی ا

 .کنید صحبت هاآن با صادقان  و صریح
واحاد  موضاوعی خصوص در شکایت مورد دو یکی از بیش اوقات گاهی .68

کی جواندمی  .باشد عمومی نارضایتی از حا
گر .61  شاما با  را حقاای  هما  احتماالاً  گیریاد،مای مثبات باازخورد فقاط ا

 .گویندنمی
 همیش  ذکر خداوند را بگویید. .41

 
 

 
 

 



 
 
 
 
 

 ریسخن اخ

 

 

 برگزیدیاد، خزودارتباطاتهایمهارت جقویت برای را کتاب این ک این از
ک  هستید، جغییر فکر ب  ک  گوییممی جبریک شما ب  و گزاریمسپاس  چرا
 و دهاد جغییار با  جان کا  نیست حاضر یهرکس و است سختی کار جغییر

 نشان کتاب خریدن این با شما اما ندارند؛ را آن تئجر  نیز افراد از بعضی
گار کا  دهیممی قول شما ب  .هستید ییرپذیرجغ و شجاع فردی ک  دادید  ا

با   ساازید، هماراه عمال باا و بخوانیاد را کتااب در ذکرشاده هاایمطل 
باود. دوساتان  خواهیاد خود شااهد ارجباطاتدر  را روزروزب  هایموفقیت

 با  باا جوانیادمای داشاتید ابهاامی پرسشی یا کتاب این هر جای عزیز، در
 باشید. ارجباط درهای ناشر کتاب با ما شماره جماس
 ان عزیازکاری و کوشش استادم ک  از همیدانلازم می بر خوددر اخیر 

کاری در جدوین کتاب هم او محبت جمام با م باحوصل عد ک  مست ان  جوانو 
شاان ساعادت داریان ری نماییم و از خداوند بزرگ برایگزاکردند، سپاس

 میخواهنظران گرامی میدوستان عزیز و صاح  شما همن ازم. یخواهمی
نشانی  ب  را خود پیشنهاد و انتقاد، نظر هرگون  کتاب، این برای جکمیل ک 
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ر نظار بگیاریم و کتااب جکمیال دهای بعدی جا در چاپ   فرماییدیارا بالا
 .ک  سبز و خرم بمانید؛ ان شاالل امید اینب   شود.

 با احترام
 امین رسول خان و احمدیار بشار
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 ران.سخنو 

(، 0381، )قاادرت جااذب متاارجم پااروین آقااایی، .برایااان، جرساای .9
 .اشکذر، انتشارت جهران

 .فریور، انتشارت جهران(، 0310، )مؤثرارجباط . معصوم ، جیموری .11
 .(، جهران، انتشارات سارک۷۰۰۵روز، ) ۰۰نفس در  جان، مایک. اعتمادب  .11
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 .بیم ، انتشارت جهران(، 0310، )مؤثرارجباط سازی . صادو، عبادی .14
جرجماا : محمدرضااا آل  کااول، کااریس. کلیااد طلایاای ارجباطااات، .15

 (، جهران، انتشارات هامون.۵۰۳۱یاسین. )
، جهااران(، 0315، )باااشای از زنجیاار ماان حلقاا . آزاده، کیااانی .16

 .جعالیانتشارت 
، زباان بادن راز موفقیات مترجم جالینوس کرمی، .دیوید، لوییس .17

 .فردوسی، انتشارت جهران(، 0385)
(، جهران، انتشاارات ۵۰۳۱شناسی ابزار وجود، ) موسوی زاده. روان .18

 جهان دانش.
هاای اجتمااعی در ارجباطاات میاان فاردی، هارجی، اون. مهاارت .19

(، جهاران، ۵۰۳۴خشایار بیگی و مهرداد فیاروز بخات. )ی  جرجم 
 انتشارات رشد.

نسال ، انتشاارت جهاران(، 0313) مهندسی زبان بدن، .پویا، ودای  .21
 .یشنواند



 
 
 
 
 

 بشار اریاحمد  نامه یزندگ

 

 

  شار یاراحمد  نامه زندگی
ملاک  روساتای در یدیخورش ۵۰۲۷ متولد بشار یاراحمد نیرانج 

 ساایدخیل ولسااوالی انچااو، یاالخ
 سااای  زیاار پااروان سااتان زیبااایا  

 و دوسات دین ،زاده یا نج پادری
الحااج  جنااب   چاون یعلم پارور

 با  دیاده خاان عبدالجبار نیرانج
 .گشود جهان
 نوجااوانی اوان در بشااار یاراحمااد

 باا  مکتاا  مضااامین باار عاالاوه
گیری ، دوره جفسایر، یمقارآن کار آماوزش » اسالامی هایآموزه فرا

 مکتا  در را متوساط  دوره است، پرداخت  نیز« دوره حدی  و...
 اماام عالی لیس  در را خود ثانوی دوره و انچو( رح) ابوحنیف  امام

کاانکور  آزماون از پس رسانید، پایان ب  اعلی درج  با( حرعظم )ا
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 افاازار نرم رشاات  در  شااده ننگرهااار دولتاای دانشااگاه وارد( ۵۰۳۳)
 ب  نظر موفقیتی چنین از پس نمود، اخذ را خود لیسانس کمپیوجر

 از نیاز خبرنگااری رشات  در داشات خبرنگااری با  کا  ای علاق 
 از بشاار آقاای شادند، فاارغ( ۵۰۱۲ساال ) در یساانسل فوو مقط 

( ۵۰۱۱ساال ) نماوده اساتفاده خاویش جاوانی اساتعداد و فرصت
نظر ب  نمودند؛  جمام نیز را( دوسال ) انگلیسی زبان جحصیلی رشت 
مدت های کوجاهک  موصو  ب  رشت  ارجباطات داشت کارگاه نعلاق

با  در رشت  ارجباطاات اجتمااعی را نیاز گذراناده و ساند فراغات 
 دارد. دست

 :هافعالیت و وظایف
 با  را خاود کاار دانشاگاه از فراغت از پس بشار یاراحمد  یرانجن

و  IT» ینظااممسالکی  جربیاوی هاایپروژه در سال چندین مدت
 آمار و مشااور حیا  با  بعاد و کارد؛ شاروع جادریس با  «مخابره

 آوردن دست با ک  است کارکرده الذکرهای فوودر پروژه ساحوی
 طاار  از جقاادیر لااوح چناادین اخااذ و افتخاااری ماسااتری درجاا 

 افتخااری مدال و امنیتی سکتورهای از جقدیرنام  معتبر، نهادهای
 .آورد دست  برا  داخل  امور وزارت رهبری
 در نیااز بعااداً  قبلاای کاااری بیاااتجر ج باار عاالاوه بشااار یاااراحمااد 
مشاور جحصایلی  کابل، در پامیر افغان دانشگاه معاون: هایسمت

هاای کمپلکس جعلیمی و جحصیلی افغان پامیر، استاد در دانشاگاه
 دفتار مطبوعااجی لومسؤ  ولایت، مقام جی آی خصوصی افغانستان،

 فاراه ولایات دفتار یسریا و ولایات مقام سکرجریت ولایت، مقام
 .است کرده وظیف  ایفای
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 ای خاانواده باا خاود، ماردم با  خادمت ی منادعلاق  ب  نظر سپس
 لیس  عمومی لومسؤ  مدیر حی  ب  مدت یک ک  پیوست معار 

 انجمان منااظره و ساخنوران افغانساتان یسریا امانیا ، خصوصای
 ساو بادین ساال دو از جاربایش ویچناین هم ؛نمود وظیف  اجرای

نماوده  وظیفا  اجارای افغانستان یها وزارت یکیدر  دوم دربست
 ،درباار ایازد مناان ساربلندی ازبرای جناب احمدیار بشاار  .است

 دارین خواهانیم.و سعادت مؤفقیت 
 با مهرفروان

 پرستمصطفی یزدان
 
 


