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در تمامی سازمان ها، ارتباط زيادی مابين پرسنل در داخل سازمان وجود دارد. علاوه بر آن بسياری از سازمانها 

نياز به ارتباطات گسترده ای با افرادی از خارج از سازمان خود دارند. اما آيا اين ارتباط ها در بهترين سطح خود 

شنود هستيم و يا صرفا به دليل اجبار شغلی به آن ادامه می برقرار می شود؟ آيا ما از مراودات خود با ديگران خ

 .به موضوع دلايل دانستن و داشتن ارتباط موثر سازمانی پرداخته شده است جادهيم. در اين 

 :به چه محلي سازمان مي گوييم

مشخصی منظور ما از سازمان، شرکت يا اداره ای است که می تواند دولتی يا خصوصی باشد و با اهداف عاليه 

ايجاد شده است. اين سازمان برای رسيدن به اهداف خود نياز به افرادی دارد که در کار خود خبره بوده و اموری 

 .را در جهت پيشبرد اهداف سازمان انجام می دهند

 :منطور ما از ارتباط چيست

ه تنهايی انجام می دهند. اما افراد يک سازمان، در بسياری از مواقع، برای انجام امور محول شده، کارهای خود را ب

زمانهايی نيز وجود دارد که برای تکميل کارها نياز به رد و بدل شدن اطلاعات و يا انتقال کار و ادامه انجام کار 

 .توسط اشخاص ديگری می باشد. در چنين مواقعی، نياز به داشتن ارتباط مابين افراد احساس می شود

 :موثر بودن را چگونه تعريف مي كنيم

ارتباط مابين افراد سازمان می تواند بصورتی سرد انجام شود. در اغلب سازمانها داشتن حداقل ارتباط در هنگام 

کار کفايت می کند. اما منظور از موثر بودن يک ارتباط در محيط کار، ارتباطی است که هر دو نفر و يا گروه 

 .شندمرتبط در آن، علاقه و اشتياق برای ادامه ارتباط داشته با

 :داشتن ارتباط موثر چه اهميتي دارد
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برقراری ارتباط موثر می تواند روند انجام بسياری از کارها را تسهيل نمايد. در بسياری از سازمانها، روالها و 

دستوالعمل های انجام کار به اندازه کافی شفاف و مشخص است و به نظر می رسد که با داشتن کمترين ارتباط 

 .ب امور به درستی پيش خواهد رفتمابين افراد، اغل

 و نشاط داشتن به نياز همواره و هستند حساسی و پيچيده موجودات ها انسان که شود می فراموش اغلب  اما

 کارآيی از زمان طول در تواند می منظم و روتين کارهای از برخی انجام رو اين از. شود می ديده آنها در سرزندگی

 .از افراد را از کار خود بيزار نمايدی برخ و کاسته انتظار مورد

 ارتباط سازماني چيست؟

 

گذاری اطلاعات مانند اهداف سازمانی، توان به عنوان روشی برای انتقال و به اشتراکارتباط سازمانی را می

ها، قوانين و مقررات و ساير جزئيات تعريف کرد. ارتباطات در يک سازمان ممکن های عملياتی، سياستبرنامه

 .های مختلفی انجام شوند اما هر سازمانی روش ارتباطی مخصوص به خود را دارداست به روش

 

ناپذيری از هر سازمان است که بخش جدايی (Organizational Communication) ارتباطات سازمانی

شاغل در آن کند. ارتباطات در يک شرکت، بر رفتار افراد در ايجاد يک کسب و کار موفق نقش اساسی ايفا می

ريزی و هدايت گذارند. ارتباطات در يک سازمان، يک مؤلفه مهم مديريتی است زيرا نقش مديريت برنامهتأثير می

 .را به همراه دارد

 يک ايجاد برای درست رفتار نحوۀ از بايد – کارکنان چه و مديران چه –کنند افرادی که در يک سازمان کار می

 شکل نيز را سازمان در افراد رفتار چگونگی سازمان، يک در ارتباطات. باشند اهآگ سازمان در خوب کاری فضای

دستيابی به اهداف سازمانی تأثير  در هاآن انگيزه ايجاد بر که است سازمان در افراد رفتار طرفی، از. دهندمی

 .گذاردمی

جنبه منفی، عدم مديريت ارتباطات  کند. ازارتباط سازمانی نقش اساسی در نحوۀ تعامل افراد با يکديگر ايفا می

کفايتی در سازمان شود. بنابراين، داشتن ارتباط مؤثر تواند منجر به سوء تفاهم، عدم هماهنگی و بیناکارآمد می

 .ها و کمک به موفقيت کلی کسب و کار، ضروری استدر سازمان برای اجرای بهينه برنامه
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اجرا « مديريت ارتباط سازمانی»و اين مسئله بايد تحت عنوان ارتباط مؤثر در يک سازمان بسيار حياتی است 

شود که در آن مديران و همکاران به انتقال و تبادل اطلاعات، شود. مديريت ارتباط سازمانی به فرآيندی گفته می

، پردازند تا به يک هدف که همان فرهنگ سازمانی اثربخش استهای موجود در سازمان میمفاهيم، افکار و ارزش

برسند. يک مدير توانمند بايد از هوش هيجانی نسبتا خوبی نيز برخوردار باشد تا بتواند رفتار افراد را بهتر درک 

شود که به افراد ها گفته میای از توانايیکرده و تيم و سازمانش را بهتر هدايت کند. هوش هيجانی به مجموعه

شخيص بدهند و با مديريت احساسات و منطق خودشان و کند نوع هيجانات را در خودشان يا ديگران تکمک می

 .ديگران تصميمات بهتری بگيرند

 

 

 چيست ؟   ارتباط موثر سازماني

در هر سازمانی ارتباط خوب مابين پرسنل می تواند پيش برنده کارها باشد. از سوی ديگر عدم وجود ارتباط موثر 

 .در محيط کار و کند شدن روند پيشرفت کار ها گردد مابين کارکنان می تواند باعث به وجود آمدن اسطحکاک

در اينجا اين سوال می تواند مطرح گردد که آيا داشتن روابط دوستانه در کار کفايت داشته و ارتباط موثر 

سازمانی را به وجود می آورد؟ پاسخ به اين سوال اندکی چالش بر انگيز است. بايد گفت ارتباط دوستانه لازمه به 

ن ارتباط موثر است اما اگر مديريت نشود، به جای بالا بردن کارآيی افراد، باعث اتلاف وقت آنان خواهد وجود آمد

 .شد

برای مثال وقتی شما به واحد مالی شرکت خود مراجعه می کنيد تا پيگيری پرداختی به يک پيمانکار را انجام 

شما نداشته باشد، ممکن است اهميت و تعجيل دهيد، در صورتی که همکار واحد مالی هيچ رابطه دوستانه ای با 

شما در انجام کار را درک ننمايد و کار شما را صرفا طبق اولويت کارهای در دست انجام خود، با تاخير انجام دهد. 

حال آنکه در صورت وجود رابطه دوستی شما با وی، تعجيل شما در بدست آوردن اين اطلاعات را نيز مد نظر قرار 

 .الا به درخواست شما توجه بيشتری خواهد نمودداده و احتم
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اما خطری که اين دوستی می تواند مجموعا را تهديد نمايد اين است که، گاهی اوقات شما برای يک موضوع 

کاری کوچک به همکار خود مراجعه می کنيد اما به دليل وجود روابط دوستانه، موضوعات شخصی نيز در گفتگو 

دقيقه انجام شود، تبديل به اتلاف  ۵ه کاری که به نظر می رسيد می توانست در کمتر از ها وارد می شود. در نتيج

 .شود  وقت هر دو نفر و با بيش از يک ساعت

 

 :اهميت ارتباط موثر در محيط كار

 بخشی. دارد بستگی سازمان يک داخل در ارتباطی فرهنگ به چيز هر از پيش اهميت ارتباط موثر در محيط کار،

 بخش. باشد می خاص شهر يک در شاغل افراد رفتاری های عادت و اجتماعی فرهنگ به مربوط فرهنگ، اين از

 .شده در يک سازمان وابسته است نهادينه های رفتار به فرهنگ اين از ديگری

اين بخش از فرهنگ سازمانی ناشی مسائلی همچون خواست و اراده مديران ارشد سازمان، انتخاب و استخدام 

ا رفتار های مشابه، آموزش های داخل سازمانی و اطلاع رسانی در جهت بهبود رفتارهای سازمانی می پرسنل ب

باشد. از اين رو در برخی از سازمان ها کارکنان از بودن در محيط کار خود لذت می برند و کار کردن در کنار 

 .همکاران خود را دوست دارند

دارند که به دليل عدم وجود تعاملات مناسب مابين کارکنان،  اين در حالی است که سازمانهای بسياری وجود

افراد شاغل در آن سازمان همواره از کار خود شکايت داشته، در انجام کارهای خود اهمال کاری می کنند، خود را 

 .از اهداف سازمان خود جدا می دانند و تلاش کافی در انجام امور محوله ندارد

 در مورد ارتباط موثر سازماني نكته

در مجموع می توان گفت که يک سازمان با اهداف مشخص ايجاد شده و افراد توانمندی را برای رسيدن به آن 

اهداف دور هم گرد آورده است. برای ايجاد فرهنک مناسب سازمانی، نياز به خواست و اراده مديران خود دارد. 

را شکل می دهد. وجود ارتباط موثر در سازمان باعث بالا رفتن کارآيی  فرهنگ سازمانی ارتباط موثر سازمانی

 .کارکنان، خوشنودی از بودن در محيط کار و تلاش مضاعف کارکنان در انجام امور محوله خواهد شد
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 انواع ارتباط سازماني

طلاعات در آن وجود کسب و کاری را در نظر بگيريد که کارکنان آن با يکديگر ارتباط موثری ندارند و جريان ا

تواند بدون ارتباط توان اسم چنين جمعی را يک تيم ناميد. در واقع هيچ سازمانی نمیندارد. به هيچ عنوان نمی

مناسب بين افراد مختلف در سازمان زنده بماند. چهار نوع مختلف ارتباطات سازمانی وجود دارند. برخی از 

کنند، در حالی که برخی ديگر ترکيبی از انواع ارتباطات را دنبال ها فقط از يک نوع ارتباطی پيروی میسازمان

 .خواهند کرد

ها بر شود را بياموزيم تا از تأثير آناجازه دهيد ابتدا انواع مختلف ارتباطات که در يک سازمان بين افراد برقرار می

 :سازمان مطلع شويم

 (Formal Communication) ارتباط رسمي -۱

شود. ارتباطات ترين انواع ارتباط سازمانی است که در اکثر کسب و کارها اجرا میيکی از رايجارتباطات رسمی 

گيرد. ارتباطات رسمی های ارتباطی از پيش تعيين شده توسط مديران و کارکنان صورت میرسمی از طريق کانال

هستند. در چنين « بیساختار سازمانی سلسله مرات»گيرند که دارای هايی صورت میبيشتر در سازمان

ها از طريق مديران ماً با مديريت عالی ارتباط برقرار کند و ارتباط بين آنتواند مستقيهايی، کارکنان نمیسازمان

 .گيردميانه صورت می

 (Informal Communication) ارتباط غيررسمي -۲

های رسمی صورت سمی از طريق کانالاين نوع ارتباط سازمانی، نقطه مقابل ارتباطات رسمی است. ارتباطات غيرر

کنند، هيچ کانال هايی که از ارتباطات غيررسمی برای برقراری ارتباط با يکديگر استفاده میگيرند. سازماننمی

تواند از ای ندارند. اين بدان معناست که ارتباط بين مديريت و کارکنان سازمان، میارتباطی از پيش تعريف شده

 .متعددی انجام شود طريق مجاری ارتباطی

 

کنند، ساختار سلسله مراتبی مناسبی ندارند. همۀ هايی که از ارتباطات غيررسمی استفاده میعلاوه بر اين، سازمان

 .شوندهايی، در يک سطح در نظر گرفته میکارکنان شاغل در چنين سازمان

 (Vertical communication) ارتباط عمودي -۳
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به دو دسته ارتباط عمودی و ارتباط افقی تقسيم کرد. ارتباط عمودی نوعی ارتباط  توانارتباطات رسمی را می

توان بيشتر به صورت ارتباط عمودی به شود. ارتباط عمودی را میاست که بين مديران و زيردستان برقرار می

 .سمت بالا و ارتباط عمودی به سمت پايين تقسيم کرد

گيرد. در حالی که ارتباط عمودی رو طات از مديران به زيردستان صورت میدر ارتباطات عمودی رو به بالا، ارتبا

 .گيردها صورت میها به مديران آنبه پايين، از زيرمجموعه

 (Horizontal Communication) ارتباط افقي -۴

در يک سطح  شود کهنوع ديگر ارتباطات در يک سازمان، ارتباط افقی است. اين نوع ارتباط بين افرادی برقرار می

ه افزايش روحيه کمک کنند. مثلاً کارکنان با کارکنان و مديران با مديران. با اين که اين شيوه ارتباطی بکار می

 .های مختلفی به سازمان شودکند اما ممکن است عدم وجود همبستگی باعث آسيبمی

 اهميت مديريت ارتباط سازماني

ايد! بياييد يريد، واقعاً توانايی سازمان خود را برای موفقيت کور کردهاگر اهميت ارتباطات سازمانی را ناديده بگ

تر به اهميت ارتباط سازمانی بپردازيم و بررسی کنيم که چگونه ارتباطات تأثير قابل توجهی در موفقيت عميق

 :سازمان دارند

 تعهد شغلي

در هر شرايطی بر وظيفه موردنظر  به بيان ساده، تعهد کارکنان بدين معناست که چگونه کارکنان يک سازمان

تواند با تعهد کنند و تلاش کنند خروجی مورد نظر را استخراج کنند. فراتر از فداکاری که میخود تمرکز می

 .مرتبط باشد، تعامل مستقيماً با احساس ارزشمند بودن در ارتباط است

ها را کشف کنيد. کلماتی که استفاده نترين راه برای کمک به کارکنان اين است که نحوه ارتباط با آمطمئن

تواند بر ميزان تعهد آنها تأثير بگذارد. با اعمال کنيد، لحن صدای شما و نحوۀ پاسخ به مسائل کارکنان میمی

توانيد خلاقيت کارکنان را بيدار کند احساس ارزشمند بودن کنند، میهای ارتباطی که به کارکنان کمک میشيوه

 .زمان را تضمين کرده باشيدکنيد تا موفقيت سا

 رضايت مشتري

رضايت مشتری عبارت است از ميزان رضايت مشتری از يک سازمان که شامل خدمات، محصول يا تعاملات مثبت 

توانيد دانيم، رضايت مشتری برای بقاء و موفقيت سازمان بسيار مهم است. شما میاست. همانطور که همه می
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داشته باشيد اما اگر مشتری احساس کند که سازمان شما برای او ارزش قائل بهترين محصول يا خدمات را 

 .شودنيست، خيلی سريع سراغ رقبای ديگر بازار می

ها با سازمان حس ارزشمند بودن را به آنها منتقل کند. گاهی شوند که تعاملات آنمشتريان وقتی راضی می

ناراحت کند اما شيوه تعامل شما با نارضايتی مشتری و تلاش ممکن است محصول يا خدمات نامناسب مشتری را 

 .تواند او را يه چرخه فروش بازگرداندها، میبرای بهبود و جبران کاستی

ترين اثر جی بائر، نکات ارزشمندی را درباره نحوه برخورد با نارضايتی مهم منتقدانت را در آغوش بگير کتاب

آموزيد چگونه از شکايات مشتريان کند. با مطالعه اين کتاب میبيان میهای يک سازمان، يعنی مشتريان مهره

 .برای توسعه و پيشرفت سازمانتان استفاده کنيد

 

 

 فوايد ارتباط سازماني

کارکنان اهدافی که برای آنها مشخص شده و روشی که برای  :كندآگاهي بيشتر كاركنان كمک مي به –۱

های رسيدن به ها نه تنها تکنيکگيرد را درک خواهند کرد. به آنقرار می دستيابی به اين اهداف مورد استفاده

هايی نيز برای بهبود کارشان ارائه خواهند شد. ارتباطات سازمانی به روشن شود بلکه بازخوردموفقيت گفته می

 .کندها در محيط کاری کمک میشدن شبهات يا سوء تفاهم

اطلاعات از طريق ارتباطات به کارکنان منتقل  :كندايفا مي در يک سازمان نقش منبع اطلاعات را –۲

ها يک کنند زيرا داشتن اين اطلاعات به آنهای مهم کمک میگيریشوند. اين اطلاعات به کارکنان در تصميممی

 .دهدروش عملی جايگزين برای انجام يک کار خاص می

کنند. همچنين شرکت با يکديگر معاشرت می از طريق ارتباط، کارکنان در :براي معاشرت ضروري است –۳

اجتماعی شدن برای ايجاد پيوندهای قوی بين کارکنان و رشد يک سازمان ضروری است. کارکنان با ارتباط قوی 

 .تری به موفقيت سازمان دارنددر مقايسه با کارکنان با ارتباط ضعيف، نگرش مثبت

مديران اين است که به زير دستان خود راهنمايی دهند نقش  :كندنقش مهمي در فرآيند كنترل ايفا مي –۵

توانند وظايف خود را کند. زيردستان میها بازخورد بگيرند. ارتباطات سازمانی مؤثر اين وظايف را بهتر میو از آن
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راحتی  توانند مشکلات را بهشود، آنها میبه نحو احسن انجام دهند. هنگامی که با کارکنان ارتباط خوبی برقرار می

 .با مديران در ميان بگذارند

 

 

 هاي ارتباط سازمانيچالش

های زيادی وجود دارند که ناپذيری از هر سازمانی است اما هنوز چالشاگرچه ارتباطات سازمانی بخشی جدايی

مؤثر توانند شود. ارتباطات سازمانی هرگز نمیيک سازمان هنگام تهيه يک برنامه ارتباطی مناسب با آن روبرو می

 .های مربوط به آن توجهی نشودو کارآمد باشند، در صورتی که به چالش

 :های ارتباطی سازمانی هستند که هر کسب و کاری بايد آنها را به خوبی بشناشدموارد زير چالش

 طرح يک برنامه -۱

طراحی اصولی آن ترين چالشی که ممکن است هنگام تهيه يک برنامه ارتباطی با آن روبرو شويد، اولين و مهم

ها و کنند، بسيار چالش برانگيز است. بخشاست. ايجاد يک برنامه مناسب برای همۀ افرادی که در سازمان کار می

 .های متفاوتی برای مشکلات ارتباطی احتمالی نياز دارندها به راه حلعملکردهای مختلف در آن بخش

کنند و به ندرت در رکنان دور از محيط اداری کار میبه عنوان مثال، در بخش لجستيک )حمل و نقل( اکثر کا

های دورکار و حضوری چالشی بزرگ برای طرح يک برنامه است. دفتر حضور دارند. ايجاد ارتباط سازمانی بين تيم

 .ازطرف ديگر، مديران بايد برنامه و ابزارهايی را برای ارتباطات دو سويه با اثربخشی بالا را فراهم کنند

ای قدم به قدم برای مديريت بهتر نيروهای انسانی ارائه ، برنامهمديريت منابع انساني موثر کوری در کتابدبرا 

است. پيشنهاد های مختلفی برای حفظ بقا و اثربخشی يک سازمان بررسی کرده و اهميت اين ارتباط را از جنبه

 .وبسايت بوکاپو مطالعه کنيداکنون در کنيم خلاصه نکات کاربردی و کليدی اين کتاب را هممی

 اندازه سازمان -۲

های چالش بعدی که ممکن است هنگام تهيه يک برنامه با آن روبرو شويد، اندازه سازمان است. به ويژه در سازمان

برانگيز خواهد بود زيرا چندين بخش و زيرمجموعه در سازمان وجود دارد و بزرگ، تهيه يک برنامه مؤثر چالش

 .کنندها کار میدر آن بخشصدها کارمند 
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شوند در دهند و روحياتی که افراد هر بخش دارند، باعث میخصوصيات هر بخش بسته به نوع کاری که انجام می

شود. در چنين مواردی ضروری است در هر بخش چنين مواردی تهيه يک برنامه جامع، بسيار چالش برانگيز می

 .شودمديريت ارتباطات سازمانی در نظر گرفته 

 مسئوليت پذيري -۳

هايی است که هنگام تهيه يک برنامه کامل بايد به آن توجه کرد. چگونه ترين چالشمسئوليت پذيری يکی از مهم

توان مطمئن شد که پيام يا اطلاعات به اشتراک گذاشته شده پذيری را تضمين کرد؟ چگونه میتوان مسئوليتمی

توان منشأ ها چه اقداماتی بايد انجام شوند؟ و چگونه میهنگام تغيير دادهاند؟ در حين ارتباط دچار تحريف نشده

وقفه را رديابی کرد؟ داشتن پاسخ برای همۀ اين سؤالات ضروری است. حفظ پاسخگويی در غياب يک برنامه ايده 

 .آل و مؤثر، چالش برانگيز است

 صداقت -۴

کند که هايی را درگير میاست. اين چالش سازمانترين چالش ارتباط سازمانی، صحت اطلاعات آخرين و مهم

ها تحت تأثير قرار کنند. در يک محيط غيررسمی، احتمال يکپارچگی دادهروش ارتباطی غيررسمی را انتخاب می

توان صحت اطلاعات را هنگام برقراری ارتباط در سازمان حفظ کرد، يک گيرد. بنابراين، اطمينان از اينکه میمی

 .تچالش مهم اس
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 هاي مورد نياز براي مديريت ارتباط سازمانيمهارت

 :توان مهارت اصلی را به انواع زير دسته بندی کردمهارت ارتباطی هر سازمان متفاوت خواهد بود. با اين حال، می

 آموزش دادن

شرکت )کتبی و شفاهی( های ارتباطی آموزش در ارتباطات سازمانی مهم است. کارکنان بايد در زمينه سياست

دستی است که بتوانند اطلاعات خود در اين حوزه را به خوبی به آموزش ببينند. اين وظيفه بر عهده مديران بالا

کارکنان منتقل کنند. مديران بايد با مطالعه کتاب و کسب تحصيلات در حوزه مديريتی، دانش خود را افزايش 

ندازه نحوه انتقال اطلاعات مهم نيست! زيرا انتقال درست دانش خود به دهند. همچنين، داشتن اطلاعات زياد به ا

 .شودتنهايی مهارتی ويژه محسوب می

 راهنمايي مؤثر

ای دسترسی داشته باشند که دارای ارتباطات سازمانی نيز بر منابع مناسب متکی است. کارکنان بايد به کتابچه

يان و خط مشی مشخص سازمانی است. تهيه اين راهنما بخشی از های ارتباط با مشترقوانين اخلاقی، دستورالعمل

 –های مديران است. مديريت بايد با اشراف کامل بر اهداف، ارزش و مأموريت سازمان، راهنمای فرهنگی مهارت

 .کند تهيه مؤثری ارتباطی

 پاسخگو بودن

را گزارش کرده و تغييراتی مشاهده  ارتباط سازمانی مؤثر متکی به عمل است. اگر کارکنان به طور مکرر مشکلات

نکنند، به مديران خود اعتماد نخواهند کرد. پاسخگو بودن نه در کلام بلکه در عمل جهت رفع نيازهای کارکنان از 

سوی مديران بايد انجام شود. کارکنان در هر زمان ممکن است نيازهای به حقی داشته باشند، پاسخگويی به اين 

 !د، يک مهارت ويژه است. به طور کلی، مديران بايد گوش شنوا داشته باشندنياز در بهترين شکل خو

 نحوۀ برخورد
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های مديريت در ارتباطات سازمانی است. در طرز برخورد با مسائل )چه خوب و چه بد( يکی از مهمترين مهارت

باشد، کارکنان ممکن  نحوۀ برخورد بايد قاطعيت و رفتار دوستانه وجود داشته باشد. اگر قاطعيت وجود نداشته

 .رونداست کم کاری کنند. اگر رفتار دوستانه نباشد، کارکنان خيلی زود از شرکت بيرون می

اين واقعا مهم است که بدانيد در چه موقعيتی و چقدر به کدام کارکنان خود بايد آزادی عمل بدهيد يا چه مقدار 

ی در نحوه برخورد صحيح يک مدير با کارکنانش نهفته است از چه اطلاعاتی را در اختيار آنان بگذاريد. نکات ظريف

در شرکت گوگل را الگوی خود قرار دهيد و کشف کنيد که چرا  اسرار كار توانيد چند مورد ازکه در اين مورد می

 افراد مايلند برای شرکت گوگل کار کنند؟

 آناليز نتايج

های کيفی و کمی مانند نرخ گردش مالی و بايد داده هاها در ارتباطات سازمانی مهم هستند. همۀ سازمانداده

ها بايد گيری کنند. چگونگی اندازه گيری اين دادهرضايت کارکنان را برای ايجاد يک محيط کاری مؤثرتر اندازه

 .جزو اختيارات مديريت باشند تا آنها بدانند چه نوع اصلاحاتی را بايد در فرهنگ سازمانی خود اعمال کنند
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 تاثير ارتباطات در رفتار سازماني

گذارد. بگذاريد يک به يک با اين تأثيرات کنند، تأثير مثبتی میارتباط مؤثر بر سازمان و افرادی که در آن کار می

 :آشنا شويم

 کند. از اين رو، ارتباط مؤثر به کاهش سوء تفاهم بين کارکنان و مشتريان و شرکای تجاری کمک می

 .رسدو شکايات نيز به حداقل می تعداد دعاوی

 شود. ارتباط مؤثر در سازمان باعث ايجاد اعتماد به نفس و افزايش روحيه کارکنان شاغل در سازمان می

 .کنندکارکنان در سازمانی که از اطلاعات کافی برخوردارند، احساس رضايت بيشتری می

 بخشد، در نتيجه کارآيی در سازمان بهبود می افتند راارتباط مؤثر، فرآيندهايی که در سازمان اتفاق می

 .يابدرود و هزينه توليد نيز کاهش میبالا می

 ها و قوانين و مقررات سازمان را کند تا سياستارتباطات عالی و شفاف در سازمان به کارکنان کمک می

 .کند تا نسبت به شرکت وفادار باشندها کمک میدرک کنند. اين مهم به آن

 کند. کارکنان به زمانی اثربخش به ايجاد روابط سالم بين کارکنان و مديريت کمک میارتباط سا

کنند. در چنين اند، اعتماد میها اتخاذ کردهمديريت خود اعتماد دارند و به تصميماتی که برای آن

کنند و به دنبال راه حل سودمند های خود را بيان میشرايطی، کارکنان هم مشکلات و خواسته

 .ندهست

 کنند. اين مهم برای سازمان سودمند است های خود را بيان میکارکنان با خيال راحت نظرات و ايده

 .کندزيرا به رشد کسب و کار کمک می

گوييم؟ چگونه روابطمان را از اين جنبه بررسی کنيم و برای افزايش می« ارتباط موثر»اما به چه ارتباطی 

 اهکارهايی وجود دارد؟کارآمدی و اثربخشی روابطمان چه ر
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 اثرات ارتباطات سازماني ناكارآمد

 شوندارتباطات غيرمؤثر باعث ايجاد اختلافاتی بين کارکنان و مديريت می. 

 شود. عدم هماهنگی باعث ها میارتباط ناکارآمد در يک سازمان، باعث ايجاد ناهماهنگی در بخش

 .هزينه بالای توليد خواهد شداختلافات شديد بين کارکنان، هدر رفتن منابع و 

 شود. برای ها و انتظارات مشتريان در زمان ناکارآمدی ارتباطات دشوار میبرآورده ساختن خواسته

 .ای به مشتريان داده استداند که بخش بازاريابی چه وعدهمثال، بخش فروش نمی

 توانند باعث افزايش هدر رفت منابع مالی شودارتباطات غيرمؤثر نيز می. 

 توان يک استراتژي ارتباط سازماني مؤثر تهيه كرد؟چگونه مي

های سازمانی يک استراتژی ارتباطی اثربخشی تنها با در نظر گرفتن عوامل مهمی مانند ساختار، اهداف و ارزش

 :توان برای تهيه يک استراتژی ارتباطی مؤثر انجام داد، آمده استشود. در زير مراحلی که میايجاد می

 اندازه سازمان را تجزيه و تحليل كنيد: ۱ مرحله

در نظر گرفتن اندازه سازمان هنگام تهيه برنامه ارتباطی سازمانی، ضروری است. در يک سازمان بزرگ با چندين 

ها به طور مؤثر بخش، يک برنامه ارتباطی رسمی و از پيش تعيين شده لازم است تا همۀ کارکنان در همۀ بخش

های مختلفی در تأثير باشند و باعث سوء تفاهمهايی بیتوانند در چنين سازمانغيررسمی میکار کنند. ارتباطات 

 .بين کارکنان شاغل در سازمان شوند

 از كاركنان خود ايده بگيريد: ۲مرحله 

ها و نظرات کارکنان ممکن است به شما در ايجاد يک برنامه ارتباطی مؤثر کمک گاهی اوقات، در نظر گرفتن ايده

توان برای رفع اين های برنامه ارتباطی موجود چيست و چه کارهايی را میدانند که کاستید. کارکنان بهتر میکن

 .ها انجام دادکاستی

 از يک سازمان مشابه الهام بگيريد: ۳مرحله 
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ها يد و از آنها صحبت کنهای با اندازه مشابه خود نگاه کرده و با رهبران آنتوانيد به برنامه ارتباطی سازمانمی

ها را بر اساس الزامات سازمان خود تغيير توانيد برنامه ارتباطی مورد استفاده ساير سازمانکمک بخواهيد. شما می

 .دهيد

 از كاركنان و مديران بازخورد بگيريد: ۴مرحله 

ها بنابراين، آن کنند.های ارتباطی به طور روزانه استفاده میمديران و کارکنان کسانی خواهند بود که از روش

 .توانند پيشنهاداتی را برای تقويت برنامه ارائه دهندشناسند و میهای برنامه را به خوبی میکاستی
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 هاي ارتباطات سازماني را برطرف كرد؟توان چالشچگونه مي

ارتباطات سازمانی غافل شد. با اين حال، های مرتبط با توان از چالشهنگام تهيه يک برنامه ارتباطی مؤثر، نمی

ها های زير ضمن ايجاد يک برنامه جامع برای ارتباط سازمانی اثربخش، اين چالشتوان با در نظر گرفتن شيوهمی

 :را برطرف کرد

 جلسات پرسش و پاسخ ترتيب دهيد -۱

ها ن مشکلاتی است که اکثر سازمانتريارتباط نادرست يا عدم ارتباط بين کارکنان دو يا چند بخش، يکی از رايج

ها ممکن است روی يک پروژه کار کنند اما به دليل عدم برقراری ارتباط از کارهای انجام با آن روبرو هستند. آن

های زيادی بدهد شده توسط يکديگر آگاه نباشند. برای از بين بردن اين مشکل، مديريت بايد به کارکنان فرصت

 .توانيد جلسات پرسش و پاسخ فراهم کنيدصحبت کنند. به عنوان مثال، می تا با يکديگر بنشينند و

کند؟ اينکه افراد نتوانند با صراحت مشکلاتی که دارند و يا نتيجه میدانيد چه چيزی اين جلسات را بیاما آيا می

برگزار شده و عملا اند را بيان کنند. اين يعنی جلسات فقط به صورت فرماليته در جايی از سازمان تشخيص داده

منديد درباره حد و حدود و نحوه اظهار نظر صريح اما بدون اهانت و يا تندروی را بررسی کارايی ندارند. اگر علاقه

 .کنيمرا به شما پيشنهاد می صراحت بيان براي مديران کنيد، مطالعه نکات کتاب

 هاي منظم انجام دهيدارزيابي -۲

تر، کند. برای به دست آوردن ارزيابی دقيقهای آن کمک میشما در شناسايی کاستیارزيابی برنامه ارتباطی به 

 :توانيد به دنبال پاسخ برای موارد زير باشيدمی

 دهند؟ )کارها را به موقع ارسال هر چند وقت يکبار کارکنان ضرب الاجل کارها را از دست می

 کنند(نمی

 کنند؟طات مؤثر استفاده میهای مدرن برای ارتباآيا کارکنان از فنآوری 
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کند تا با مسائل موجود در برنامه ارتباطی خود آشنا شويد. اين مسائل را پاسخ به چنين سؤالاتی به شما کمک می

 .حذف کنيد تا بتوانيد ارتباطات مؤثر ايجاد کنيد

 از ابزارهاي ديجيتال استفاده كنيد -۳

د. شما همچنين بايد اهميت زيادی به استفاده از جديدترين هايی به همراه دارفناوری برای هر مشکلی راه حل

فناوری برای ايجاد ارتباط مؤثر در سازمان بدهيد. در عصر کنونی تکنولوژی، اکثر کارکنان ملاقات حضوری را 

زيکی توان با استفاده از تکنولوژی انجام داد، نيازی به حضور فيها معتقدند کارهايی که میدانند. آناتلاف وقت می

 .فرد ندارد

 

 هاي ارتباطي را امتحان كندانواع شيوه -۴

کنند، ممکن است مؤثر نباشد. داشتن يک روش استاندارد ارتباطی برای همۀ افرادی که در يک سازمان کار می

توانند به صورت حضوری کار کنند کارکنان مختلف روحيات شخصی و کاری مختلفی دارند. برخی از کارکنان می

ممکن است دوست داشته باشند دورکار باشند. برای ايجاد ارتباط مؤثر در سازمان، بايد رويکردهای  و برخی

 .ارتباطی متفاوتی را در نظر بگيريد تا ببينيد کدام يک به نفع کسب و کار شما است

های آنلاين در پلتفرمانگيز تکنولوژی و ، نويسنده درباره کارکرد و اثرات شگفتاينجا همه حضور دارند در کتاب

کنيم نکات مهم اين کتاب را در وبسايت بوکاپو است. پيشنهاد میگذاری مطالب به خوبی توضيح دادهبه اشتراک

 .مطالعه کنيد

 نكته در مورد ارتباط سازماني اثر بخش

واند زنده تارتباط سازمانی اثربخش ستون فقرات يک سازمان هستند. بدون ارتباط مناسب، هيچ سازمانی نمی

های تر ساختار، اندازه، اهداف و ارزشبماند. ايجاد يک برنامه ارتباطی مؤثر برای يک سازمان، مستلزم درک عميق

 .سازمان است

های گوناگونی همراه خواهد بود که با اين حال، ايجاد يک برنامه ارتباطی قوی کار آسانی نيست. اين امر با چالش

ار گيرد. ارتباطات مؤثر، نقش مهمی در کمک به سازمان برای افزايش سود و به بايد مورد توجه و مراقبت قر

 .تواند باعث ايجاد سوء تفاهم در بين کارکنان شودکنند و ارتباط ناکارآمد میحداقل رساندن هزينه توليد ايفا می
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 سوالات متداول

 مديريت ارتباطات سازمانی چيست؟

 نی را کسب کنيم؟های مديريت ارتباط سازماچگونه مهارت
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 در اثر بخشي ارتباطات سازماني  «هفت عادت مردمان مؤثر»كتاب استفاده از قواعد 

 

قواعد ارائه شده در اين کتاب را می توان در کسب و کار، نقش های مديريتی، روابط و به طور کلی تمام جنبه 

 .های زندگی به کار برد

باشيم و « مؤثرتر»در شغل، روابط، صحنه ی اجتماعی و زندگی شخصی موفق تر و همه ی ما تلاش می کنيم که 

رضايت بيشتری را در زندگی تجربه کنيم. افراد متخصص زيادی هستند که می توانند در اين مسير به ما کمک 

او در مسير حرفه ای خود به  .«استيون کاوی» کنند و يکی از برجسته ترين اين افراد، کسی نيست جز دکتر

 » .افراد و سازمان های مختلف کمک می کرد تا به سطحی بالاتر از کارآمدی دست يابند

  

قواعد ارائه شده در اين کتاب را می توان در کسب و کار، نقش های مديريتی، روابط و به طور کلی تمام جنبه 

می توانند  «استيون کاوی» زندگی به کار برد. مخاطبين با به کارگيری ايده ها و مفاهيم مطرح شده توسطهای 

به فردی مؤثرتر و کارآمدتر در زمينه های مختلف تبديل شوند. در اين مطلب به شکلی خلاصه به برخی از درس 

 .می پردازيم «هفت عادت مردمان مؤثر» های ارزشمند کتاب

  

برای تهيه و ارائه ی اين برنامه ها تحقيق می کردم، به اين موضوع علاقه مند شدم که ادراکی که از  هنگامی که

مسائل داريم چگونه خود به خود شکل می گيرد، و چگونه اين ادراک ها بر نگرش ما و چگونه اين نگرش بر 

يی که خود را به اثبات می رسانند يا پيشگويی ها« نظريه انتظار»رفتارمان حکم می راند. اين امر موجب شد که 

را مورد بررسی قرار دهم و دريابم که ادراک هايمان تا چه اندازه عميق در درونمان حک « تأثير پيگماليون»يا 

شده اند. همچنين به من آموخت که بايد به عينکی که از طريق آن جهان را می بينيم، بنگريم و بدانيم عينک ما 

 .گی را تعيين می کندچگونگی تعبيرمان از زند

 

  Pygmalion Effect اثر پيگماليون يا

کنيد تا صدای ساعت را ساکت تان را دراز میآيد. زمانی که دستتان به صدا در میصبح است و زنگ ساعت ۶

افتد. حال بايد خورد و ساعت به زير تخت میتان به ساعت میدقيقه بيشتر بخوابيد(، دست ۵کنيد )تا شايد بتوانيد 

صدايش مانند يک مَتۀ فولادی مغزتان را سوراخ  از جايتان بلند شده و در زير تخت به دنبال ساعتی باشيد که

کند. اينجاست که به خودتان خواهيد به زير تخت برويد، سرتان محکم با لبۀ تخت برخورد میکند. همين که میمی
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و احتمالاً در طول روز شاهد خواهيد بود که چطور تمام کائنات دست به  «!امروز، روز بدی خواهد بود» گوييدمی

 .عيار تبديل کنندتمام «يک روز بد» دهند تا اين ادعای شما را به اثبات برسانند و روزتان را واقعاً بهیدست هم م

 

گاهی مانند اولين قطعۀ ايم؛ روزهايی که اولين بدشانسی صبحهمۀ ما چنين روزهايی را در زندگی خود تجربه کرده

زند. نکته جالب اينجاست با اينکه وار را برايمان رقم میای از اتفاقات ناگآيد و زنجيرهدومينو به حرکت در می

به حقيقت  «!امروز، روز بدی خواهد بود»  دانيم که همين جملۀهيچکدام از ما پيشگو نيستيم، اما می

 .آشنا شويم Pygmalion Effect اثر پيگماليون يا با بايد که اينجاست پيوندد.می

 

ها اي است كه طي آن، انسان، پديده(Pygmalion Effect انگليسيبه ) اثر پيگماليون يا اثر روزنتال

اثر پيگماليون  .دهند تا اين تصورات را برآورده كنندرفتارشان را با انتظارات و توقعات ديگران تطبيق مي

اراتی که رود که در آن يک فرد به صورت آگاهانه يا ناخودآگاه، انتظيا اثر روزنتال برای توصيف موقعيتی به کار می

 .کندرود را آموخته و در راستای برآورده کردن آن انتظارات رفتار میاز او می

سازی بود که به ليون، مجسمهپيگما های جرج برنارد شاو است.عبارت پيگماليون برگرفته از نام يکی از نمايشنامه

نهايت، مجسمه جان گرفت. به  های خود علاقمند شد و آنقدر عشق و تحسين نثار او کرد که دريکی از مجسمه

پردازد اين است که رفتاری که يک شخص با شحصی عبارت ديگر موضوعی که نمايشنامه پيگماليون به آن می

 .تواند به حقيقت بپيونددديگر دارد، چه خوب و چه بد، کاملاً قابل انتقال است و می

 ۱۹۶۸در سال  ياکوبسن و روزنتال آموزان توسطبر دانشاثر پيگماليون اولين بار در پژوهشی با موضوع اثر آموزگاران 

گرفته شد و سپس فهرستی از  تست هوش آموزان پيش از ورود به دورۀ ابتدايیمطرح شد. در اين مطالعه از دانش

آموزان نخبه در اختيار طبيعی و به شدت بالا برای رشد ذهنی داشتند، به عنوان دانشآموزان که پتانسيلی غيردانش

آموزان در واقع به صورت تصادفی انتخاب شده معلمان قرار داده شد. با اين حال، نکته جالب اين بود که اين دانش

 .ها هيچ ارتباطی به نتايج آزمونشان نداشتبودند و انتخاب آن

آموزان را مورد آزمون قرار دادند و مشاهده کردند کودکانی که متعلق ياکوبسن و روزنتال مجدداً دانشماه  ۸پس از 

به اين گروه بودند، به طرز چشمگيری نمرات بالاتری گرفتند. در واقع، از آنجايی که اين کودکان به عنوان دانش 

خوبی از اين کودکان داشتند. همين موضوع سبب  آموزان نخبه به معلمان معرفی شده بودند، معلمان انتظار عملکرد

 .شد تا کودکان در راستای اين انتظارات عمل کنند
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 قانون اصلي اثر پيگماليون چهار 

 :قانون اصلی تشکيل شده است که به ترتيب عبارتند از ۴اثر پيگماليون از 

 شويمدهيم يا از وجود آن مطلع میما انتظاری را شکل می 

  دهيمانتقال میآن را به ديگری 

 دهيمرفتار خود را با انتظارات تطبيق می 

 پيونددانتظارات به تحقق می 

 کند؟اثر پيگماليون چگونه عمل می

کنيم برآورده کردن انتظارات، چيزی است که از کودکی در تلاش برای انجام آن هستيم. در مدرسه تلاش می

بت شده اگر معلمان تصورات منفی از يک شاگرد داشته باشند، انتظارات معلمانمان را به واقعيت بدل کنيم. حتی ثا

گيرد که اين شود و جهت میای هدايت میگونهآموز به صورت آگاهانه يا ناآگاهانه بهرفتار خودشان و رفتار دانش

 .انتظارات منفی واقعاً برآورده شود

 در حتی. کندمی صدق جا همه در قانون اين …و سازمانی اثر پيگماليون در تيم ورزشی، جمع دوستان، روابط 

 .است همراه ما با اثر اين نيز کار محيط

 اثر پيگماليون در محيط كار

کند که با انتظاراتی ای تنظيم میگونهای مشابه، يک کارمند در محل کارش هم رفتار و سطح عملکردش را بهگونهبه

تواند به طرز جدی تظاراتی که يک مدير از کارکنانش دارد میکهمدير يا سازمانش از او دارد، مطابقت داشته باشد. ان

رفتار و عملکرد کارکنان را تحت تأثير قرار دهد. بنابراين، مديران بايد از اين تأثير آگاه باشند و چگونگی بهره گرفتن 

 .از آن در جهت تحقق اهداف سازمان را بدانند

يک کارمند، گزارش ارزيابی عملکرد است. ارزيابی و مرور عملکرد بهترين راه برای شکل دادن و انتقال انتظارات به 

هايی که فرد نياز به بهبود و حوزه ترفيع شغلی يا درخواست افزايش حقوق شامل ارزيابی عملکرد پيشين، ميزان

توان گيرند اين واقعيت است که از همين ابزار میشود. آنچه بسياری از مديران ناديده میعملکردش دارد، می

 .ی شکل دادن به عملکرد افراد در آينده نيز استفاده کردای مؤثر براعنوان شيوهبه

 چطور از اثر پيگماليون برای بهبود عملکرد کاری کارکنان استفاده کنيم؟
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دهد. رفتار ما باعث کند. ما باورهايی داريم که رفتارمان را شکل میاثر پيگماليون در واقع مثل يک چرخه عمل می

انگيزد که آن باورها را در ما تقويت هايی را در آنها برمیالعملو عکس شودما میباورهايی در اطرافيانمان درباره 

شوند. برای تغيير رفتار بايد اين چرخه را شکست و اين دقيقاً کاری کنند و به تکرار رفتارهای پيشين منجر میمی

 .دهداست که يک مدير هوشمند آن را در جهت بهبود عملکرد کارکنانش انجام می

 !اش برميايمئنم كه تو از عهدهمط

اند اگر مديران نسبت به عملکرد کارکنانشان باور، اعتماد و انتظار بالاتری داشته باشند، عملکرد مطالعات ثابت کرده

يابد. حال سؤال اينجاست که چطور بايد اين موقعيت يا همان اثر پيگماليون را در و بازده آنها در واقعيت بهبود می

 اد کرد؟سازمان ايج

عنوان رهبر، نياز است شما همه تصورات مرسوم و منفی قدم اول از زدودن انتظارات منفی درباره عملکرد است. به

 ذهنيت اين با بايد. بزداييم همکارانمان و خود ذهن از را افراد عملکرد درباره …فرهنگی، فردی، جنسيتی، سنی و 

 عملکردهای درباره گفتگو بايد شما. دهند انجام را کاری هر درست حمايت و رهبری با توانندمی افراد که کنيم آغاز

 .د دهيدجدي فرصت يک افراد به و کنيد متوقف هم را افراد پيشين ضعيف

کار « ترهوشمندانه»انتظارات بالا ايجاد کنيد. به افراد وظايفی بلندپروازانه بدهيد که باعث شود آنها نه بيشتر، بلکه 

 .های نو و متفاوتی بينديشندشيوهکنند و به 

تواند اثر منفی بر آنها داشته دقت کنيد که انتظارات درست ايجاد کنيد. به وجود آوردن انتظارات غلط از افراد، می

باشد. بنابراين، قبل از آغاز راه بايد تفکر و تحليل دقيق انجام دهيد تا بتوانيد به آنها کمک کنيد کارهايی که در 

 .اممکن است را انجام دهندشان نذهن

برای رسيدن به اين اهداف حمايت کنيم. اين ممکن  بعد از ايجاد انتظارات بلندپروازانه، اين مهم است که از تيم

باشد. بايد آنها را خاطرجمع کنيد  (Mentoring) منتورينگ است نيازمند آموزش فنی يا علمی تيم، نظارت و

 .کرد خواهيد حمايت آنها از راه اين در اشتباه چند  که تلاش آنها برای ما بسيار مهم است و در صورت بروز

ترين و کارآمدترين افراد هم نسبت به مچنين، مهم است که به اعضا درباره عملکردشان فيدبک بدهيم. حتی قویه

اند، با بازخورد عملکردشان نياز به گرفتن بازخورد دارند. شما بايد کسانی را که به چالش انتظارات فزاينده پيوسته

چنين، نياز است به آن دسته از کارکنان که اين چالش را تان درباره انجام يک وظيفه سخت دلگرم کنيد. هممثبت

اند در اوايل راه فيدبک مثبت دهيد و به آنها درباره عملکردشان پيشنهادات سازنده و بهبودبخش ارائه دشوار يافته

 .کنيد
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 :اين مراحل را برای ايجاد اثر پيگماليون در تيم طی کنيد

ها دقت کنيد ارتباط باشيد و به آنها آموزش دهيد. در اين آموزشبا تک تک افراد تيم به صورت جداگانه در  .1

ها و نه اشاره به نقاط ضعف است. اگر يکی از کارکنان ابراز علاقه که هدف برجسته کردن و تقويت توانايی

 .ای بيشتر بداند، اين فرصت را برای او فراهم کنيدکرد که در حوزه

عنوان مربی برای کمک به ساير اعضای تيم در جهت رشد و بهيکی از اعضای باتجربه و موفق گروه را  .2

 .شکوفايی بگماريد

تان به صورت مداوم تعامل مثبت داشته باشيد و بر اعتقادتان به توانايی آنها برای انجام وظايف با کارکنان .3

 .محوله تأکيد کنيد. هر جا که ممکن است به آنها بازخورد مثبت و سازنده بدهيد

دهند. نحوه ه ساير افراد در سطوح مديريتی سازمان هم به کارکنان شما بازخورد مثبت میمطمئن شويد ک .4

 .دهدمعرفی تيم توسط شما در واقع تصور ساير مديران از کارکنان شما را نيز شکل می

   

 

 و منزوي و يا منفعل عمل نكنيد. باشيدزندگي خود  يا فعال در انتخاب و تصميم گيري  كنش گر

است. اين مفهوم در  «کنش گری» شايد مهم ترين درس ارائه شده در اين کتاب، پرداختن به اهميتاولين و 

کنش »اساس يعنی ما مجبور نيستيم زندگی خود را به شرايط و عوامل خارجی وابسته بدانيم. نقطه ی مقابل 

ه خاطر احساس نابسندگی، است: شيوه ی رفتار افرادی که به شکلی ناخودآگاه و يا صرفا ب« انفعال»نيز « گری

بيان می کند نه چيزهايی که برای ما « کاوی»رفتارهايی کاملا يکسان با افراد پيرامون را از خود نشان می دهند. 

  .اين اتفاقات توسط ما است که بيشترين آسيب و رنج را برای ما به همراه می آورد« پذيرش»اتفاق افتاده بلکه 

ارائه می کند که به تحليل چگونگی صرف انرژی مربوط می شود. به « انفعال»شکل او همچنين راه حلی را برای م

 :شکل کلی، ما انرژی خود را به دو قلمرو اختصاص می دهيم

که شامل عواملی می شود که کارهای ما به شکل مستقيم بر آن ها تأثيرگذار نيست )مثل  «قلمرو تشويش» -

  .غيره(گرمايش جهانی، جنگ، رکود اقتصادی و 

که از عواملی به وجود آمده که به واسطه ی کارهای ما تحت تأثير قرار می گيرند )مثل يک  «قلمرو تأثير» -

 .ازدواج شکست خورده، انتخاب شغل و غيره(

، تمام انرژی خود را بر چيزهايی متمرکز می کنند «کنش گر»به اين موضوع اشاره می کند که افراد  «كاوي»

که تحت کنترل آن ها است، و جايی را برای تشويش ها و دغدغه های بيرونی باقی نمی گذارند. در نتيجه ی اين 
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ند چرا که به جای فرار از مشکلات معمولا مسئوليت پذيری بيشتری را از خود نشان می ده« کنش گر»کار، افراد 

 .و موانع، به شکلی پيوسته در حال تلاش برای بهبود زندگی خود و اطرافيانشان هستند

  

سال پيش تاکنون درباره ی موفقيت نوشته شده بود، دريافتم که در  200به هنگام خواندن مطالبی که از 

. به علت درد خودمان و دردی مشابه در زندگی و محتوای اين نوشته ها الگويی حيرت انگيز پديد آمده است

روابط بسياری از کسانی که در طول سال ها با آن ها کار کرده بودم، اين احساس در من قوت گرفت که مطالب 

سال گذشته، مطالبی سطحی و آکنده از توجه به تصاوير اجتماعی و فنونی حاکی از  50مربوط به موفقيت در 

بوده است: زخم بندها و تسکين دهنده هايی اجتماعی که به درد مشکلات فوری و  اصلاح های سريع و آنی

اضطراری می خورد و گاه موقتا نيز آن ها را حل می کرد، اما مشکلات مزمن نهفته در آن ها را دست نخورده به 

 كتاب از متن .حال خود رها می کرد تا به عفونت ادامه دهد و بارها و بارها ديگر بار نمايان شود

  

 .با فكر به پايان، كار را آغاز كنيد

  

شروع کار با در نظر داشتن خط پايان، باعث می شود از همان ابتدا تصويری شفاف را از چگونگی آينده ی خود در 

ذهن داشته باشيد. وقتی با در نظر گرفتن آينده به تمام کارهای کنونی خود می انديشيد، می توانيد از اين نکته 

حاصل کنيد که اصول و ارزش هايتان با شخصيت شما و تصويری که می خواهيد در آينده از شما خلق  اطمينان

شود، سازگاری دارد. به همين خاطر، نوشتن رسالت شخصی و يا تهيه ی فهرستی از اصول و قواعد می تواند در 

که برای خود برمی گزينيم، در نظم بخشيدن به افکار و کارهايتان کمک زيادی به شما بکند. ارزش ها و اصولی 

واقع مثل قانون اساسی هر شخص برای خودش است: از طريق مکتوب کردن آن ها، بستری محکم را برای خلق 

 .شخصيت خودمان به وجود می آوريم

  

  

 قواعد مديريت شخصي

  

هوم مديريت موفقيت، نتيجه ی تلاش های کوچکی است که هر روز و به شکلی پيوسته تکرار می کنيم، و مف

هر فرد از چهار « ماتريس زمانی»، «استيون کاوی»زمان، نقشی حياتی را در اين فرآيند ايفا می کند. به عقيده ی 

 :بخش تشکيل شده است
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شامل کارهای اضطراب آوری است که به شکلی ناگهانی به وجود می آيند و نيازمند توجه فوری ما  بخش اول، -

معمولا زمان زيادی را به خود اختصاص می دهند و مهم تر از آن، انرژی و نيرويی را از ما هستند؛ اين گونه کارها 

  .می گيرند که می توانستيم صرف کاری مفيدتر کنيم

 

بيش از آن که به مشکلات يا بحران ها مربوط باشد، با فرصت ها در ارتباط است. اين بخش شامل  بخش دوم -

ابطه يا برنامه ريزی بلندمدت می شود: چيزهايی که بدون شک در آينده ای چيزهای از جمله پيشروی در يک ر

نزديک بااهميت خواهند بود. عليرغم عدم وجود وظايف ضروری و فوری در بخش دوم، اين بخش از بيشترين 

ست اهميت برخوردار است و افراد بايد به شکلی پيوسته آن را مورد بازبينی قرار دهند تا از حرکت در مسير در

 .اطمينان حاصل کنند

 

کم ترين ميزان اهميت را دارند، که البته اين موضوع دليل مشخصی دارد: اين دو بخش  بخش سوم و چهارم، -

به شکل کلی شامل فعاليت هايی روتين و حاشيه ای می شوند که شايد تا حدی اهميت داشته باشند اما نقشی 

  .اساسی و مرکزی در فرآيند رشد شخصی ندارند

 

همان طور که به شکل ساده ای قابل درک است، هر فرد بايد بيشترِ زمان خود را به بخش دوم اختصاص دهد، و 

اين کار را می توان از طريق گرفتن زمان از ساير بخش ها )ترجيحا از بخش های سوم و چهارم( و اضافه کردن 

به فعاليت های بيهوده و بی فايده، مهارتی « نه گفتن»آن به بخش دوم به انجام رساند. علاوه بر اين، توانايی 

 .ارزشمند است که نقشی حياتی را در فرآيند رشد شخصی ايفا می کند

  

 نكته آموزنده در نگرش به فرزند و اصلاح ارتباط با وي : 

 وقتی من و ساندرا بيشتر باهم گفت و گو کرديم، به طرزی دردناک از تأثير قدرتمند انگيزه ها و منش خود و

نگرشی که نسبت به پسرمان داشتيم، آگاه شديم. می دانستيم مقايسه کردن افراد کاملاً مخالف ژرف ترين ارزش 

های ما است و می تواند به عشق مشروط بينجامد و سرانجامش اين که پسرمان نتواند خود را ارزشمند بداند. پس 

 و هايمان انگيزه ترين ژرف بر بلکه خويش فنون بر نه البته—مان را به اصلاح خودمانبر آن شديم که توجه

 فاصله او از کوشيديم کنيم، عوض را او بکوشيم که اين جای به. کنيم معطوف—داشتيم او به نسبت که نگرشی

يم. از طريق تأمل کن احساس را او  ارزش و استقلال و فرديت و هويت بتوانيم تا بدانيم جدا او از را خود و بگيريم

و انديشه ی ژرف و ايمان، توانستيم پسرمان را به صورت منحصر به فرد خودش ببينيم. در وجودش سطوحی از 
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توانايی هايی را ديديم که با شتاب و سرعت مناسب او متحقق می شدند. بر آن شديم که بياساييم و از سر راهش 

 .کنار برويم و بگذاريم شخصيت خودش شکوفا شود

  
 

 اصول روابط بينافردي

  

، شش گونه ی مختلف از تعامل های «هفت عادت مردمان مؤثر» در فصل چهارم کتاب «استيون كاوي»

انسانی را معرفی می کند و همچنين توضيح می دهد که برای ساختن روابط ماندگار و اصيل، چه با مشتری، 

در اولويت قرار بگيرد، چرا که در « برد-برد»ی  دوست، شريک زندگی و يا فرزندان، هميشه بهتر است که گونه

غير اين صورت، در بهترين حالت رابطه به بردی يک طرفه ختم می شود، که احتمال فروپاشی آن را بالا می 

  .برد

با اين وجود، انجام دادن کار درست در بسياری از اوقات سخت تر از صحبت کردن درباره ی آن است. اگر رسالتی 

همراه مجموعه ای از قواعد و اصول برای خود در نظر گرفته ايد، بايد به آن ها پايبند بمانيد و  شخصی را به

تصميمات خود درباره ی روابط بينافردی را با آن ها سازگار کنيد. اين نکته را فراموش نکنيد که تا وقتی اصولتان 

 .رست هستيدبا کارهايتان همخوانی دارد، می توانيد مطمئن باشيد که در مسير د

  

  

 اصول ارتباط همدلانه

  «.ابتدا به دنبال درک كردن باشيد... و سپس درک شدن»

 

اين نقل قول به بزرگترين مشکلاتی اشاره می کند که انسان ها در برقراری ارتباط با يکديگر با آن مواجه هستند: 

در نظر گرفتن نيازها و وضعيت افرادی  نياز شديد به بيرون ريختن و ابراز احساسات، سرگذشت و افکارمان، بدون

که با آن ها در حال صحبت هستيم. در حقيقت ما به جای شنيدن حرف ديگران با هدف فهميدن، صحبت های 

آن ها را می شنويم تا پاسخی را ارائه دهيم. اين موضوع نه تنها نشان دهنده ی عدم وجود همدلی و مهارت های 

ا در طرف مقابل به وجود می آورد که ما بی صبرانه نيازمند تحسين و اجتماعی است، بلکه اين احساس ر

تأييدهای بيرونی هستيم. و در نهايت اين کار باعث می شود تعاملِ صورت گرفته و تمامی منافع احتمالی آن به 

  .سمت نابودی کشيده شود
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ذهنمان و معطوف ساختن البته همه ی ما تا حدی خودخواه هستيم، به همين خاطر رها کردن چارچوب های 

مان به ساير افراد ممکن است کاری سخت و يا ناآشنا به نظر برسد. با اين حال، می توان ارتباط تمام توجه

همدلانه را مانند همه ی مهارت های ديگر، در طول زمان و از طريق تمرين ياد گرفت، و خبر خوب اين است که 

پيشنهاد می دهد، می توانيد به خانواده ی « کاوی»کنيد. همانطور که می توانيد اين کار را از همين لحظه شروع 

خود و چالش های پيش روی آن رسيدگی کنيد، يا از همسر يا دوستتان بپرسيد که روزشان را چگونه سپری 

کرده اند. فقط تلاش کنيد که توانايی خود در گوش کردن و فهميدن حرف های آن ها را به حداکثر برسانيد. با 

ن کار، می توانيم از زندگينامه ی محدود خودمان کمی فاصله بگيريم و ارتباطی جديد با انسانيت را کشف اي

 .کنيم

  

تمرکز بر تکنيک، مانند درس خواندن شب قبل از امتحان است. شايد گاه از عهده ی آن برآييد، حتی شايد نمره 

نپردازيد، هيچ گاه بر آن موضوع يا آن درس تسلط  ی خوبی بگيريد، اما اگر به طور منظم و پيوسته بهای آن را

نخواهيد يافت و ذهنی تعليم يافته را نيز به دست نخواهيد آورد. آيا هيچ گاه انديشيده ايد چه مضحک خواهد 

بود، هنگامی که در بهار چيزی نکاشته و تابستان را به غفلت گذرانده ايد، بخواهيد در پاييز به نيت برداشت 

ده کار کنيد؟ کشت و کار دارای نظامی طبيعی است. بايد بهای آن را پرداخت و فرآيند آن را دنبال محصول شتابز

  .کرد. همواره آن چه را می کاريد، درو می کنيد. راه ميانبر وجود ندارد

  

  

 هم افزايي به واسطه ي مدارا

  

گذاشتن به تفاوت ها. برخلاف باور يعنی درک کردن و احترام  «هم افزايي» اين مفهوم چه معنايی دارد؟

به اين معنی نيست که دو نفر، نظری يکسان درباره ی همه « هم افزايی»عمومی، وجود يک ارتباط بر پايه ی 

چيز دارند؛ در عوض، اين مفهوم زمانی اتفاق می افتد که می پذيريم همه قرار نيست نظری مشابه با ما داشته 

  .ستفاده ی سازنده کنيمباشند، و از اين تفاوت نظرها ا

اين مفهوم همچنين به معنای داشتن رفتاری واقعی و بدون نقاب با سايرين است: اين که بدون ترسيدن از 

قضاوت های مختلف، جرأت کنيم که خودمان باشيم. وقتی کارهايی را انجام می دهيم که دوست داريم، وقتی 

راز می کنيم، فرصت انجام همين کار را برای ديگران نيز به عواطف و حتی ضعف های واقعی و اصيل خودمان را اب

 .وجود می آوريم، و همين فرآيند باعث دست يافتن به سطحی جديد از درک و احترام متقابل می شود
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 .ي خود را تيز كنيداره

  

زندگی  از به کار بردن اين عبارت، اشاره به چهار جنبه ی ضروری برای رسيدن به «استيون كاوي» هدف

 :متعادل و رضايت بخش است

از بدن و سلامت خود مراقبت کنيد. غذاهای سالم بخوريد، زمان کافی برای استراحت به  :جنبه ي فيزيكي -

خودتان بدهيد، و شرايط جسمانی خود را بهبود ببخشيد. همه ی افراد بايد بخشی مشخص از زمانشان را به اين 

 .کارهای ضروری اختصاص دهند

 

چيست؟ يا موسيقی؟ يا وقت گذراندن در طبيعت؟ اين ها « مديتيشن»نظرتان درباره ی  :ه ي معنويجنب -

همه کارهايی معنوی هستند که باعث می شوند فرصت کنيم اندکی از روتين های زندگی روزمره فاصله بگيريم و 

  .ارتباطی نزديک تر با خويشتن حقيقی خود برقرار کنيم

 

به خاطر داشته باشيد که مغز نيز مانند ساير نقاط بدن، به تمرين و فعاليت نياز دارد؛ هميشه  :جنبه ي فكري -

و يکی از بهترين راه ها برای پرورش ذهن و فکر، مطالعه ی کتاب ها است. مطالعه، بينشی کاملا متفاوت را درباره 

هن را به حرکت وامی دارند، ی همه چيزهايی که قبلا از کنارشان گذشته بوديد، به شما می بخشد. کتاب ها ذ

 .دايره ی واژگان را گسترش می دهند، تمرکز را بهبود می بخشند و سطح اضطراب را کم می کنند

 

برخلاف سه جنبه ی ذکر شده، اين بخش نياز چندانی به اختصاص دادن زمان  :جنبه ي اجتماعي/عاطفي -

زمره با نگاه و شيوه ای جديد )شيوه ای که ندارد و می توانيم صرفا از طريق شرکت کردن در مکالمات رو

خودخواهی کمتری در آن وجود دارد(، مهارت های اجتماعی و عاطفی خود را بهبود ببخشيم. در واقع بهبود اين 

 .است« قواعد ارتباط همدلانه»جنبه از زندگی، نيازمند به کارگيری 
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 كند؟در شيوه مديريت ايجاد ميهوش هيجاني چيست و چه تحولي 

 

ها و حل مسائل ها و شرکتتواند به مديران در مديريت سازمان، ايجاد روابط گسترده با ساير حوزههوش هيجانی می

های مديران. بوکاپو در اين کمک کند. هوش هيجانی يک ابزار قدرتمند است برای توسعه، پيشرفت و موفقيت ايده

 .اين هوش پويا و موثر خواهد گفتمطلب برای شما درباره 

 هم را بالا هيجانی هوش دارای افراد. ايمکرده ملاقات آن با بدانيم هوش هيجانی اغلب ما قبل از آن که درباره

کنند و بين ه ماشين را به مومی در دستشان تبديل میک هايیراننده بين دبستانمان، هایهمکلاسی بين ايم؛ديده

 .گيرندها، تصميماتی زيبا میزاترين موقعيتاسترسورزشکارانی که در 

آيد، ياد ها. ايتاليا که هر بار اسم پنالتی میو دوئل مرگبار پنالتی ۲۰۱۲نهايی يورو چهارم بياييد سری بزنيم به يک

های زنالتیشکافد در مقابل انگليسی قرار گرفته بود که بهترين پن، قلبش را می۱۹۹۴در فينال « روبرتو باجيو»ضربه 

ها با خيال راحت دروازه برای ايتاليا پنالتی دوم را خراب کرد و انگليسی« مونتوليوو»تورنمت را در اختيار داشت. 

های مداومش و حرکت« جو هارت»های رسيد و او مقابل خنده« آ پيرلوآندره»بوفون را باز کردند. پنالتی سوم به 

های داد که چهره ويرانش، تصوير ايتاليايیونتوليووی خطاکار را نشان میروی خط دروازه قرار گرفت. دوربين، م

نااميد بود. پيرلو توپ را کاشت و کاری را انجام داد که برای يک لحظه، زمان را متوقف کرد؛ ضربه چيپ او مثل 

انگليس همراه با کاخ حرکتِ ظريفِ قلمِ داوينچی روی قابِ توریِ دروازه انگليس نشست. بعد از اين ضربه دو پنالتی 

آ پيرلو، مغز متفکر ميانه آ به فينال صعود کرد. بله! آندرهذهن زيبای آندره شان خراب شد و ايتاليا از راهشادمانی

را نجات داد. هوش هيجانی او ورق را برگردانده « تيم»ميدان ايتاليا، خالق و مدير اين اتفاق بود و تصميمش يک 

 .دادآبیِ شادمانیِ ايتاليا روی سکوها را نشان می بود و دوربين، اقيانوسِ
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 چيست؟ (IQ)به چه معناست؟ تفاوت آن با بهره هوشي (EI)هوش هيجاني

های ديگری است، با اسم EI و مخففش Emotional intelligence هوش هيجانی که معادل انگليسی آن

 Emotional که مخفف EQ اصطلاح البته. شودمی شناخته هم هوش احساسی يا هوش عاطفی مثل

Quotient رود و شکل تجاریاست هم برای اين هوش به کار می EI است. در واقع EI شکل کيفی و EQ 

 .شکل کمی هوش هيجانی است

متفاوت است.  (Intelligence Quotient :مخفف انگليسی) (IQ) بهرهوش يا هوشی ٔ  هوش هيجانی با بهره

عنوان يک عدد ثابت و بر مبنای شود و بههای ذهنی و با ابزار و ارقام سنجيده میقابليتبهره هوشی، بر اساس 

شود و بهره شود. در تعيين بهره هوشی، سن ذهنی بر سن تقويمی تقسيم میهايی دقيق، در نظر گرفته میآزمايش

ش آن وجود دارد. مقالات بسيار هايی برای افزايآيد. هوش هيجانی اما قابل افزايش است و حتی تمرينبه دست می

گره خوردن  زيادی در سطح دانشگاهی و غير از آن در مورد اين دو نوع هوش نوشته شده است؛ بعضی از آنها از

 .اندحرف زده IQ نسبت به EQ تر بودنچرايی مهم اند و بعضی هم ازگفته IQ با هيجانی هوش

 

 هايي دارد؟هوش هيجاني چيست و چه ويژگي

ترين اند. سادهش هيجانی ارائه شده است و متخصصان بسياری در مورد آن حرف زدههای زيادی برای هوتعريف

ای از هوش هيجانی به مجموعه»گويد: نويسنده کتاب هوش هيجانی ارائه داده است. او می« دنيل گلمن»تعريف را 

خيص بدهند و آنها را کنند، هيجانات را در خودشان يا ديگران تششود که به افراد کمک میها گفته میتوانايی

 .«تنظيم کنند

وجه اين نوع هوش  ۵گيرد و معتقد است اين وجه را در نظر می ۵سازند، می را EI هايی کهگلمن در مورد توانايی

 :سازندرا می
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 پنج وجه هوش هيجاني از ديدگاه گلمن 

 خودآگاهي: )awareness-Self( چرايی خود را بيابيد که سعی داشته باشيدآگاهی از خود و اين ،

شود که بتوانيد توانايی و ناتوانی خودتان را بشناسيد و بر اساس آن بعضی کارها را انجام دهيد باعث می

های مختلف تواند شما را در موقعيتخودآگاهی میو در مورد بقيه کارها کسب مهارت کنيد. در واقع 

 .شناسيدهايتان را میمجهز کند چون شما با آن انگيزه، ارزش و تاثيرگذاری

 خودتنظيمي ):regulation-Self( های و کلا مديريت تمام جنبه مديريت استرس ،مديريت خشم

های درست شود. اين کار نياز به خودتنظيمی دارد. با تواند باعث تصميمزای يک موقعيت میتنش

هايی برای تغيير موقعيت تبديل کرد و به اين شکل توان حتی تهديدها را به فرصتخودتنظيمی می

تواند در مديريت امور روزانه طوری عمل کند که سنج شد. خودتنظيمی البته میپذير و موقعيتانعطاف

 .باعث افزايش تمرکز و پرورش ذهن خلاق شما شود

 انگيزش (Motivation):  .ما با انگيزه، نيروی رفتن به سمت هدف و پيگيری مداوم آن است

معنای پيدا کردن ها برايمان بهشويم و شکستهايمان است که به يک شخص قاطع تبديل میانگيزش

داريم تا ما را به  (Self-motivation) تر شدن هستند. گاهی هم نياز به خودانگيزیحل و قویراه

 .سمت هدف حرکت دهد

 همدلي (Empathy): فکر کردنشان، هم باعث  درک ديگران و فهم احساسات، موقعيت و شيوه

تواند ديگران را به ارتباط با ما ترغيب کند. شود موقعيت خودمان را در نسبت با آنها بفهميم و هم میمی

چه در يک خانواده يا جمع دوستی باشيم و چه در يک سازمان، همدلی رمز حرکت هماهنگ و پرانگيزه 

 .است مهارت های مديريتی يک رهبر قدرتمند ترينيک مجموعه خواهد بود. همدلی يکی از مهم

 مهارت اجتماعي (Social Skill): داشتن آنها و مديريتشان يک توانايی توانايی برقراری ارتباط، نگه

ای افرادی که اين مهارت را دارند، هميشه ه است برای ساختن يک زندگی پويا. زندگی حرفهالعادخارق

ترين قوانين برای توانيد ضروریاندازها همراه است. با داشتن اين مهارت میها و چشمبا گسترش فعاليت

فهميد که د کنيد و میکه ديگران را برنجانيد از آنها انتقادانيد چگونه بدون اينمذاکره را بشناسيد، می

 .ها را به خودتان جذب کنيدچطور بايد همزمان هم آدم

فهميم که هوش هيجانی، صرفا يک ويژگی برای رسيدن به موفقيت شخصی نيست و وجه بالا اين نکته را می ۵از 

شود که ارتباط با ديگران و همدلی با آنها را در دستور کار قرار دهيم. اصلا يکی از اصلا زمانی تقويت و کامل می
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شدن شخصيت تواند باعث اجتماعیهيجانی می هوش.پرداخته است هم مديريت است EI هايی که بهترين حوزهمهم

 و گسترش ارتباطات و مهارت شود. 

 

 

 

 هوش هيجاني در مديريت

های زيادی از دانش روانشناسی و رفتارشناسی برده است. اين امر البته طبيعی است، مخصوصا مديريت استفاده

 .گيردها شکل میدموقتی در نظر بگيريم که مديريت، يک کار انسانی است و در روابط با آ

گيرد و در اين راه هم بايد خودش را مديريت در واقع يک مدير هم با خودش و هم با ديگران در نسبت قرار می

 .کند و هم ديگران و کل تيم را

کند و عنصر زير مشخص می ۵، اين هوش را با «هوش هيجانی برای مديران پروژه»در کتاب  آنتوني مرسينو

 :بعد را در نظر گرفت ۵معتقد است برای مديريت يک سازمان بايد حتما اين 

 پنج بعد هوش هيجاني براي مديران پروژه در سازمان از ديدگاه مرسينو 

 اينجا آگاهی با ارزيابی دقيق و نگرش انتقادی به خود همراه است. البته خودآگاهیِ  :خودآگاهي

شرط ارزيابی دقيق است و قرار نيست با نگرش انتقادی به تن اعتماد به نفس، پيشاحساسی و داش

 .خودتخريبی اقدام کرد

 تواند باعث تقويت داشتن با ديگران میفرض و بدبينانه به و همدلینگرش بدون پيش :آگاهي اجتماعي

 .شودهوش هيجانی می

 های شخصی، هنر يک مدير ورد تصميممديريت خود چه در مورد احساسات و چه در م :مديريت خود

تواند باعث ايجاد اعتماد به نفس و انگيزه در تمام شدن اين رفتار توسط اعضای يک تيم میاست. ديده

 .افراد شود
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 تواند باعث ايجاد پيوندهای پايدار ارتباط صادقانه با اعضای سازمان و خارج از آن می :هامديريت رابطه

های مختلف برای همکاری و همفکری بيشتر اد اين پيوند پايدار، کمک به نسلهای ايجشود. يکی از راه

 .در محل کار است

 پذير تيم از سازی انعطافايجاد روابط موثر، مديريت بحران، حل مسائل پيچيده، هماهنگ :رهبري تيم

 .بخش استهای اصلی يک رهبری الهامويژگی

مورد بايد در نسبت با همديگر کار کنند. هوش هيجانی  ۵مورد بالا نياز است و اين  ۵در واقع در مديريت به تمام 

 ی در سازمان ايجاد کند.تواند تحول بسيار موثرمی

 

 مزاياي هوش هيجاني براي ارتباط موثر در سازمان 

  افرادی مديرانی که هوش هيجانی بالايی داشته باشند، توانايی اين را دارند که يک تيم هماهنگ از

 .بينندبسازند که پيشرفت خودشان را در گرو پيشرفت سازمان می

 اين تيم رضايت شغلی خواهد داشت و از فعاليت در يک شرکت يا نهاد لذت خواهد برد. 

 افراد تيم به جای رقابت با يکديگر به رشد يکديگر کمک خواهند کرد. 

 تبديل خواهد شدای پذير شبکهمراتبی به يک ساختار انعطافساختار سلسه. 

 پذيری پذيری تيمی در عين مسئوليتشود ميزان ريسکتقويت هوش هيجانی در ميان مديران باعث می

 .بالا برود

وکارها و نهادهای مختلف اين ها، کسبها فقط چند مورد از تاثيرات هوش هيجانی است و در مورد سازماناين

 .تواند گسترش پيدا کندتاثيرات می

 

 هوش هيجاني بهترين تست

هايشان آگاه کنند و به آنها توانند افراد را از قابليتهای مختلفی وجود دارد که میبرای ارزيابی هوش هيجانی، تست

اند اما مديران ها در حوزه روانشناسی طراحی شدهها وقت بگذارند. اين تستبگويند که بايد روی تقويت کدام بخش

در مشاوره تحصيلی و شغلی و گزينش در  EQ برند. تستهای فراوانی میاستفاده ها از آنمنابع انسانی در سازمان

https://maharatafzaee.ir/


 Https://MaharatAfzaee.ir     36 
 

کنند. های ارتباطی استفاده میمنابع انسانی کاربرد دارد. برخی افراد هم از آن در مورد خودشناسی و بهبود مهارت

ها چند ر بين اين آزمونشود. ددر تحقيقات علمی در حوزه روانشناسی و رفتارشناسی هم از اين تست استفاده می

 :ترندمورد از آنها از بقيه معروف

 تست هوش هيجانی برادبری و گريوز 

 تست هوش هيجانی شرينگ 

 تست هوش هيجانی بارآن 

 تست هوش هيجانی شات 

مولفه را مدنظر دارد: خودآگاهی  ۱۵، بارآن. اين تست EQ ترين تست، متعلق است به تستترين و معروفاما متداول

پذيری اجتماعی، هيجانی، ابزار وجود، احترام به خود، خودشکوفايی، استقلال، همدلی، روابط بينافردی، مسئوليت

 .بينی و شادکامیپذيری، تحمل فشار روانی، کنترل تنش، خوشسنجی، انعطافحل مسئله، واقعيت

دادن اهميت هوش هيجانی نسبت به بهره هوشی، آن را رآن برای نشانسوال دارد و اولين بار هم با ۹۰اين تست 

پذيري، فردي، بينافردي، انطباقدرون :دهدبعد نشان می ۵ارائه داد. تست بارآن، شرايط هوش هيجانی را در 

دهد که مولفه نشان می ۱۵گانه و هم آن  ۵هم اين ابعاد  .خلق عمومي و در نهايت هوش و مديريت هيجان

توانند با راه و تواند به افراد در فهم نقاط ضعفشان کمک کند. بعد از آن است که افراد میاين تست چقدر می

های بهبود هوش هيجانی های افزايش هوش هيجانی به مهارت و توانايی خود بيفزايند. البته بايد بدانيد که راهروش

 .توان آن را تقويت کردوار نيستند و با تشخيص و پيگيری مداوم میکنيد دشآنقدرها هم که فکر می

دهد که اين هوش نه فقط در مديريت بلکه در زندگی شخصی هم های هوش هيجانی نشان میها و ويژگیتعريف

 های زيادی برای افزايشتوان کسب کرد و راهکند. از طرفی برخلاف بهره هوشی، اين هوش را میبه شما کمک می

توانند روی ديگران تاثير آن وجود دارد. نکته مهم ديگر اين است که کسانی که هوش عاطفی بالايی دارند، می

دهد که چرا يک مدير برای موفقيت خودش، ديگران و بگذراند و به رشدشان کمک کنند. همه اين موارد نشان می

ها را با شناسيد؟ اين راهمی هوش هيجاني قويتهايی برای تسازمانش به تقويت اين هوش نياز دارد. شما چه راه

 .های خودتان بنويسيدها در ميان بگذاريد و البته از تجربهبوکاپويی

 سوالات متداول

 هوش هيجانی چيست؟

 چگونه هوش هيجانی را افزايش دهيم؟

https://maharatafzaee.ir/


 Https://MaharatAfzaee.ir     37 
 

 آيا هوش هيجانی همان هوش عاطفی است؟

 تفاوت هوش هيجانی و ضريب هوشی چيست؟

 هايی را در مديران ايجاد می کند؟جانی چه مهارتافزايش هوش هي
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 در سازمان  رهبري و مديريت

 

 تفاوت رهبري و مديريت: آيا يكي بر ديگري برتري دارد؟

های متفاوتی هستند. يک مدير عالی بودن الزاما به معنای رهبری قوی بودن مديريت دارای خصوصيت رهبری و

ها قائل نيستيم که همين بريم و تمايز شفافی بين آناکثر ما اين دو عنوان را به جای يکديگر به کار مینيست. اما 

در چيست؟ ممکن است فردی بتواند يک مدير دقيق  تفاوت رهبري و مديريت اندازد. امامسئله ما را به اشتباه می

تواند سپارد و يا يک رهبر که میفش را به او میباشد که هر سازمانی با اعتماد کامل کنترل روند رسيدن به اهدا

بخش و متحدکننده گروهی از افراد برای حرکت در مسيرهای ناشناخته و رسيدن به دستاوردهای بزرگ باشد. الهام

 .ممکن است گاهی هم نياز به ترکيب ماهرانه اين دو مهارت داشته باشد

اند. آگاهی از تفاوت ها متفاوترک و در بعضی ويژگیهای شخصيتی مشترهبری و مديريت، در يک سری ويژگی

هايتان در جهت استفاده تواند به درک بهتر نقش شما در سازمان و تقويت توانمندیبين مديريت و رهبری می

 ها کمک کند. حداکثر از پتانسيل

 

 تعريف رهبري و مديريت
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مشخص، چه کاری را با چه منابعی در چه زمانی يک مدير هميشه به دنبال اين است که برای رسيدن به هدفی 

کند، چشم انداز تعريف کرده)که ممکن انجام دهد تا بهترين نتيجه رقم بخورد. اما يک رهبر، افراد تيم را هدايت می

 .بخش و انگيزه دهنده حرکت تيم استاست کاملا شفاف نباشد( و الهام

 .و رهبری را به طور دقيق برايتان شرح داديمدر ادامه با بررسی دو مفهوم زير، تعريف مديريت 

 رهبري چيست؟

گيرد. او از تاثيرگذاری خود جهت به چالش نشأت می كسب حمايت سايرين قدرت يک رهبر از توانايی او در

کند. طبق گفته دراکر، رهبران گاهی جهت تحريک تغييرات، کشيدن قواعد جاافتاده و تشويق به نوآوری استفاده می

 :کنددهند. پيتر دراکر به درستی اين موضوع را تعريف میرا تغيير می قوانين

تنها تعريف برای يک رهبر، فرديست که دارای پيرو است. کسب پيروان نيازمند تاثيرگذاری است، اما برای »

ايت نکردند يابی به پيروان نبايد صداقت خود را زير پا گذاشت. البته رهبرانی نيز بودند که اصل صداقت را رعدست

 «.ها ماندگار نبودندهايی را در جامعه نهادينه کردند، اما اين ارزشو ارزش

 

 مديريت چيست؟

ها از کنند. آنکنند که کارکنان مطابق استانداردها عمل کرده و قوانين را رعايت میمديران اطمينان حاصل می

پذير هستند، اما نقش افرادی توانا و مسئوليت کنند. همچنينبرآورده شدن اهداف رهبران خود اطمينان حاصل می

کشد. به طور ها کاملا تابع قوانين است. مدير فردی است که يک وظيفه مديريتی را به دوش میها در سازمانآن

دهی و استخدام کارکنان و همچنين حل و ريزی و تعيين بودجه، سازمانکلی، مديران موظفند از طريق برنامه

 .يابدمشکلات پيش آمده، اطمينان حاصل کنند که سازمان به اهداف مطلوب دست میکنترل مسائل و 

 مديريت و رهبريهاي تفاوت 

فرق مديريت و رهبری با ذکر مثال در  ۹های متفاوت و تمرکز متفاوتی هستند. رهبری و مديريت دارای خصوصيت

 .شکل زير نشان داده شده است

 

 مقابل تمركز بر وظايف انداز درتمركز بر اهداف و چشم .۱
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را  (Big Picture) تصوير كلان هاکنند. آنگيری میانداز و اهداف شرکت خود جهترهبران در راستای چشم

کنند. رهبران ممکن است در اين اندازهای سازمان ايجاد میهای جديدی را جهت تحقق چشمدر نظر داشته و ايده

 .شکنی کنندمسير گاهی قانون

ها عمل ها اهميت دارد، کاملا طبق سياستانداز سازمان برای آناستاد وظايف هستند. در حالی که چشممديران 

 .کنندهای بزرگ را برای رهبران سازمان خود اجرايی میکنند. مديران ايدهمی

 خلق ايده در مقابل اجراي آن .۲

ها های آنساير افراد را متقاعد کنند که ايدهاز آنجا که رهبران هميشه در نوک پيکان نوآوری قرار دارند، بايد 

ارزشمند هستند. به خاطر بسپاريد، رهبران قدرت خود را از طريق تشويق سايرين، در جهت حمايت از خط فکريشان 

 .آورندمی به دست

رسيدن به  هاست. اگر فردی از مسيرها اجرای ايدهای توليد کنند، زيرا نقش آناز سوی ديگر، مديران نبايد ايده

ها تعيين دهند که مديران برای آنگردانند. کارکنان آنچه را انجام میاهداف منحرف شود، او را به مسير باز می

 .اندکرده

 هاپذيري در مقابل به حداقل رساندن ريسکريسک .۳

ت. رهبران تسلط ها به تغييرات و راهکارهای جديد اسيکی ديگر از تفاوت های مديريت و رهبری ، شيوه نگرش آن

های نو های جديد و ساختارهای تازه و ايدهها معمولا از راهدارند. آن مهارت های مديريت تغيير نسبتا بالايی به

 .های شاخص رهبران استيکی از ويژگی ريسک پذيری. کنند، حتی اگر به دستاورد منجر نشوداستقبال می

مديران سعی دارند کنترل اوضاع و خطرات را زير سلطه خود بگيرند و ريسک فرآيندها را به حداقل برسانند، که 

کنند که کارکنان وظايف ن امر اطمينان حاصل میها از اياين تفاوت رهبری و مديريت، بسيار حائز اهميت است. آن

ها دهند. با بروز مشکلات، مديران به منظور اصلاح سياسترود، انجام میها انتظار میخود را به نحوی که از آن

 .گذارندمشکلات را با رهبران در جريان می

 تشويق كردن در مقابل دستور دادن .۴

ود، مرز بين مديريت و رهبری در اينجا غيرشفاف است. در نهايت، رهبران بنابر مسئوليت مدير نسبت به وظيفه خ

های پنهان شده در پستوهای ها قادرند انگيزهکنند. آنکارکنان را تشويق به تفکر خلاقانه و ديدن تصوير کلان می

 .هدف کنندها را با خودشان همراه و همتاريک و دورافتاده ذهن افراد را بيدار کنند و آن
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مدل های  ها خروجی کارها را طبقهای متفاوت محل کار خود دارند. آنديران معمولا اصولی شفاف در مورد جنبهم

ها بيان نحوه مطلوب د، ولی وظيفه اصلی آنکننکنند و بر اساس آن افراد را تشويق میبررسی می ارزيابی عملکرد

 .شودها مراجعه میهاست. مديران افرادی هستند که برای يافتن بهترين راه انجام کار، به آنانجام کارها توسط آن

 حركت بر خلاف جريان در مقابل حركت در جهت جريان .۵

رو ها با خطر رکود روبهآن صورت سازمانرهبران نيازمند به چالش کشيدن وضعيت کنونی هستند، در غير اين 

تراز کردن کنند. رهبران به منظور هممؤثر بودن امتحان میها موارد جديد را جهت بررسی مؤثر يا غيرشود. آنمی

کارانه عمل کنند، احتمال درجا زدن کل کنند. اگر رهبران محافظهانداز آن فعاليت میهای شرکت با چشمسياست

دهند که در بررسی تفاوت رهبری و مديريت، اين مورد نيز از نکات مؤثر در پيشرفت سازمان يش میتيم را افزا

 .است

 انگيزه دادن در مقابل تاييد كردن .۶

مسير رهبری کردن افراد، معمولا مسير پرچالش و ناهمواريست که رهبران با توانايی چشمگير خود در حفظ انگيزه 

کنند. به دليل همين تفاوت ها در مسير مديريت و رهبری، انگيزه بخشيدن از جانب افراد، به اين موانع غلبه می

رهبر با يک مدير کاملا متفاوت است. ممکن است يک رهبر تمرکز بيشتری بر فرآيند پيشرفت تيم در مسير رسيدن 

 .اندازها داشته باشد تا رسيدن به نتايجبه چشم

تواند از آن به عنوان يک نقطه مشترک ف برخوردار باشد، رهبر میاندازی شفادر صورتی که يک شرکت از چشم

 .بخشيدن به کارکنان استفاده کندبرای الهام

های لازم برای کارکنان تا رسيدن به هدف و چيز در جايگاه يک مدير متفاوت است. وظيفه او حفظ انگيزهاما همه

های سازمان برای رسيدن به اهداف تفکيک رکنان را از انگيزهنتيجه مطلوب است. بنابراين بايد بتواند انگيزه فردی کا

تفاوتی کارمندان مشتاق پس از گذشت مدتی از اشتغال به انگيزگی و بیهای جدی مديران، بیکند. يکی از چالش

 هاست. کار آن

 

 شكني در مقابل تبعيت از قانونقانون .۷
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انگار باشند. قوانين اغلب برای ايجاد نوآوری، عاملی محدودکننده سهلرهبران بايد جهت پيشرفت، در مورد قوانين 

شکنند. زمانی که شرکت يا سازمانی شوند. اين موضوع به اين معناست که رهبران مکررا قوانين را میمحسوب می

 .گيرنددر وضعيت بسيار بدی قرار داشته باشد، رهبران کاملا قوانين را ناديده می

دهد، اختياری است که يک ای رهبران اهميت دارد. اينکه کارمند با چه روشی آن را انجام میپيشرفت نهايی بر

 .دهدرهبر به اعضای تيم می

کند. شده توسط افراد مافوق خود تبعيت میهای تعييناگر مديری قصد حفظ شغل خود را داشته باشد، از استراتژی

شود، که اين کند و موجب از دست رفتن کنترل اوضاع میمیها را تضعيف سرپيچی و شکستن قوانين موقعيت آن

 .شودامر منجر به تضعيف کل سازمان می

 القاي اعتماد در مقابل كنترل داشتن .۸

کند، بايد به ميزان مشخصی به او اعتماد داشته باشيد. يک زمانی که کسی شما را در قلمرويی ناشناس هدايت می

 .های کاملا ناشناس برخوردار استی در القای اعتماد جهت بردن افراد به مکانرهبر قوی از درجه بالای تواناي

شان در برخورداری از کنترل کامل نهفته است. نيازی نيست برای انجام کارهايی که به قدرت مديران در توانايی

انجام وظيفه خود به شما محول شده است از مدير خود خوشتان بيايد يا به او اعتماد داشته باشيد. مديران برای 

 .نحو احسن نيازمند کنترل بوده و انتظار آن را دارند

 پرورش نوآوري در مقابل محول كردن وظايف .۹

کند. رهبران ها حمايت میدهند، زيرا اين موارد از اهداف آنهای جديد و تفکر آزاد را پرورش میرهبران ايده

تواند نوآوری بيشتری را توليد ت کنند، قدرت ذهنی تجمعی گروه میدانند اگر بتوانند افراد را تشويق به خلاقيمی

های جديدی رخ کند و نوآوری و ايده پردازیهايی قدرت ذهنی تيم به مراتب افزايش پيدا میکند. در چنين گروه

ر به شود ديگران بيشتر آرزو کنند، بيشتدهد که چطور يک رهبر باعث میدهد. اين ويژگی رهبران، نشان میمی

دنبال يادگيری باشند و به دستاوردهای بيشتری برسند. اين يکی از اسرار مهم کمپانی بزرگ گوگل است که عده 

کند. اسرار ديگر مديريت و رهبری در شرکت گوگل را در کتاب گوگل زيادی را مشتاق کار کردن در اين شرکت می

 .در سمت مدير اجرايی گوگل بشنويدسال تجربه  ۱۵کند از زبان اريک اشميت؛ با چگونه کار می

 ها قادر به برآوردهکنند. زيرا در اين صورت آنمديران تفکر آزاد را اگر مستقيما در راستای اهداف نباشد، تشويق نمی

کردن انتظارات شرکت نخواهند بود. اما اين به معنی غيرقابل تغيير بودن روش انجام کارها تحت نظارت يک مدير 
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های بزرگی از دل توانند با به کار گرفتن راهکارهايی خلاقيت کارمندانشان را تقويت کنند و ايدهمی نيست. مديران

دهد که مطالعه شرح می کتاب نوآوران اين فرآيند بيرون بکشند. آدام گرنت کارآمدترين اين راهکارها را در خلاصه

 .برای هر مدير کاربلدی سودمند استها آن

 شباهت مديريت و رهبري

بهترين مديران، مديرانی هستند که بتوانند افراد را رهبری کنند. نقش رهبر و مدير در سازمان معمولا نقش جدايی 

عمولا های بزرگ مديران ارشد منيست. در واقع با وجود اينکه با هم تفاوت دارند، اما مکمل هم هستند. در سازمان

های رهبری هستند و وظايف خاص مديريتی بر دوش مديران ميانی است. رهبری يکی از وظايف دارای مهارت

مديريت است. يک مدير اگر بخواهد نتيجه خوبی بگيرد، بايستی مديريت رهبرگونه داشته باشد و با استفاده از 

شان به باشد تا کارمندان را برای انجام وظايف رهبری مهارت تاثيرگذاری بر کارمندان و ايجاد محبوبيت را داشته

 .خوبی هدايت کند

 

 رهبري بهتر است يا مديريت؟

های آشکاری ميان رهبران و مديران وجود دارد، ولی رهبری و مديريت ايد، تفاوتهمانطور که احتمالا متوجه شده

 .دهدتوضيح میها با يکديگر را مکمل يکديگر هستند. اين ويدئو دليل ارتباط نزديک آن

مند وضعيت کنونی هستند. اين به پذير، نوآور و تغييردهنده شرايط هستند. مديران حافظين قانونرهبران ريسک

 .آن معنا نيست که يکی از اين دو به ديگری برتری دارد

را با خطر عدم ها ها برای عملکرد درست و رو به جلو به مديران و رهبران نياز دارند. فقدان مديريت سازمانشرکت

تواند منجر به رکود و نيروی کار نااميد شود. در کند. فقدان رهبری میتطابق و برآورده نشدن اهداف مواجه می

، رهبران و مديران ممکن است در دو سوی متضاد يک طيف قرار گيرند، ولی هردو عضو يک تيم قدرت زمينه

اندازها را شد، ولی بدون مديرانی که راه رسيدن به اين چشماندازی بزرگ داشته باتواند چشمهستند. يک رهبر می

 .ترسيم کنند، هيچ هدفی محقق نخواهد شد

تواند خود و افراد ، معتقد است يک رهبر واقعی میچگونه رهبر مثبتي باشيم نويسنده کتاب گرچن اسپريتز

يابی به سرافرازی و برتری هرچه بيشتر هدايت کند. او در کتاب خود با استفاده از تحقيقات سازمان را به سوی دست
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 دهد و به تمام رهبران شجاعت لازم برای اعماليابی به اين امر را توضيح میهايی نو، چگونگی دستمدرن و ديدگاه

 دهد. اين تغييرات هرچند کوچک اما با نتايجی بزرگ را می

 تعادل بين رهبري و مديريت را هدف قرار دهيد

مرز تعادلی خوبی بين رهبری و مديريت وجود دارد. در برخی موارد، به فردی نياز داريد که هردو نقش را به صورت 

 .و مديريت را به نسبت بيشتر يا کمتر اعمال کنندداند چه زمانی تفاوت رهبری جدی اجرا کند. يک مدير ارشد می

 هاي رهبري استفاده كنيمچه زماني از توانايي

انداز های رهبری وابسته به نيروی کار و نحوه فعاليت شرکت شماست. اگر چشمی امکان استفاده شما از توانايیدرجه

 .گيرندام و انگيزه میها توسط يک رهبر الهو هدف تيم برای اعضا شفاف باشد، احتمالا آن

های شرکت های رهبری بايد بتواند به آگاهی کامل کارکنان از سياستيک مدير ارشد، برای تکيه بيشتر بر ويژگی

ها اعتماد کند. اگر دائما بايد اعضای تيم خود را برای انجام وظايف ساده مديريت کنيد، تشويق برای و تبعيت از آن

 .ار خواهد بودتفکر آزاد در اين شرايط دشو

بيشتری  آزادي عمل کنند، شما اززمانی که يک تيم از افرادی متعهد تشکيل شده باشد که نقش خود را درک می

های خود را نيز انجام ها قادر به مديريت نوآوری و خلاقيت هستند، در حالی که مسئوليتبرخوردار خواهيد بود. آن

توانند با يکديگر های شرکت باشد، میبا کارکنان در مورد سياست دهند. زمانی که يک رهبر قادر به گفتگومی

 .های جديد ايجاد کنندايده

 چه زماني نقش مديريت را ايفا كنيم

زمانی که در شغلی جديد هستيد، نيازمند فردی هستيد که نحوه انجام کارها را به شما بگويد. زمانی که اعضای 

توانند در درک نحوه انجام شوند. مديران میک ضرورت مطلق محسوب میتيم شما تازه وارد هستند، وجود مدير ي

های کارکنان برخوردارند. کارها به نحو احسن به کارکنان کمک کنند. مديران همچنين از توانايی درکِ ميزان قابليت

ه کارکنان داشته تواند اثری منفی بر عملکرد و روحيهای بسيار زياد میدانند که محول کردن مسئوليتها میآن

ها هميشه کنند. سازمانوری کارکنان محافظت میباشد و با درک نحوه فعاليت و واکنش هر فرد به استرس از بهره

 .دهد، نيازمند مديران هستندها روی میهايی که در کار آنقطعيت جهت کمک به کارکنان در رويارويی با عدم

سازی انتظارات شرکت توسط ار را به شما نشان دهد. او جهت برآوردهتواند نحوه انجام کمدير فردی است که می

 .بردکارکنان، ابهام و رمز و راز در کار را از بين می
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توانيد يکی از شما نمی .ها جهت رسيدن به پتانسيل كامل خود نيازمند مديران و رهبران هستندسازمان

ای داری گلهاداره يک شرکت متشکل از فقط رهبران مانند نگهاين دو مورد را بدون ديگری در اختيار داشته باشيد. 

از گربه )کاری عبث و غيرممکن( است. استفاده از مديران جهت اداره امور به معنی انجام امور بسيار زياد است، ولی 

 .شما هرگز پيشرفت نخواهيد کرد

 

 

 

 

 سبک هاي مديريت و رهبريانواع 

توانيد سبک مديريت خودتان گيرند که شما در نهايت میدسته اصلی قرار می ۴انواع مديريت و رهبری در 

 :از است عبارت دسته چهار اين. بگيريد پيش کارتان و کسب و سازمان نوع و شخصيت با متناسب  را

 سلطه گرا

اين مدل اين سبک مديريتی، سرتاسر با استرس يا تنفر کارکنان نسبت به مديريت همراه است. روابط کاری در 

سبک مديريت معمولا ضعيف است و کنترل و نظارت شديدی روی کارکنان وجود دارد. اعضای تيم در اين نوع 

 .کندسبک بايد از دستورات پيروی کنند و مدير تنها با دادن پاداش کار تيم را تاييد می

 متقاعد كننده

علاوه بر اينکه ويژگی سلطه گر را دارند، به کنند، هايی که از مديريت و رهبری متقاعد کننده استفاده میسبک

کند. مثلا اگر بنا باشد در مورد تغيير روند کاری جای اجبار کارکنان، برای انجام کاری، از سوال پرسيدن استفاده می

تواند فردی تصميم گيری شود، مدير متقاعد کننده، ابتدا با اعضای تيم در اين مورد صحبت کرده و کارمندان می

 .مانندشان پايبند میهای متقاعد سازی، به مسئوليتوشبا ر

 ايمشاوره
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در سبک مديريت و رهبری به اين شيوه، با وجودی که تصميم گيری اصلی بر عهده مدير است، اما ارتباطی دو 

ها، ریگيطرفه بين مدير و اعضای تيم وجود دارد. معمولا با جلسه گذاشتن و پرسيدن نظرات کارمندان قبل از تصميم

 .دهندهای بزرگ شرکت میاعضای تيم را نيز در فعاليت

 مشاركتي

در سبک مديريت و رهبری به شيوه مشارکت، مدير، قدرت و اختيار را ميان اعضای تيم برقرار کرده و مسائل را با 

 .رسدها به يک تصميم میکارمندان بررسی کرده و همراه با آن

 سوالات متداول

 ری چيست؟تفاوت مديريت و رهب

 مديريت بهتر است يا رهبری؟

 ترين فرق ميان مدير و رهبر چيست؟بزرگ
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 و نقش آن در توسعه مهارتهاي ارتباطي سازمان  در روانشناسي انواع شخصيت

 

به شکلی شناسيم، علم جديدی است. اگر سرآغاز اين علم های علمی که میعلم روانشناسی در مقايسه با ساير رشته

بدانيم، علم « انديشم پس هستممی»که امروز با آن آشنا هستيم را تأملات دکارت و جمله معروف او يعنی 

ای ها بعد و در حقيقت از اواسط قرن نوزدهم وجههدر روانشناسی سال انواع شخصيت بندیروانشناسی و طبقه

 .برای خودش پيدا کرد

شناسيم متفاوت بود. بخش بزرگی از کار روانشناسی را اسی که امروز میحتی آن زمان هم اين علم با علم روانشن

 های کسی مانند داستايفسکی را خواندهای هستيد که رمانحوصلهدادند. اگر آنقدر آدم پرها انجام مینويسرمان

را به واکاوی  های مفصلیهای قديمی چه سطرها و صفحهنويسايد که رمانباشيد، حتما به اين موضوع برخورده

ای علمی ها بودند که به روانشناسی چهرهها، بعضی فيلسوفنويسدادند. بعد از رمانشخصيت افراد اختصاص می

های جديد و جالب نويسی به نام هنری جيمز، يکی از اين افراد بود که نظريهبخشيدند. ويليام جيمز، برادر رمان

گذار مکتب مهمی در شناخت ذهن انسان شد. با اين حال رد و پايهتوجهی در مورد کارکرد روان انسان تدوين ک

روانکاوانی چون فرويد، يونگ و آدلر بودند که دانش روانشناسی را به شکل امروزی پايه گذاشتند. آن چيزی که به 

 های اينشناسی شخصيت و انواع شخصيت در روانشناسی امروز وجهه علمی پيدا کرده مرهون تلاشعنوان تيپ

 .دانشمندان است
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 انواع تيپ هاي شخصيتي در روانشناسي

از تاريخچه روانشناسی که بگذريم، اهميت عملی اين علم در زندگی روزمره ما )البته اگر قصد نداريم تارک دنيا 

هاي خودمان را ها و قدرتكند ضعفدانش روانشناسي به ما كمک مي .بشويم!( خيلی زياد است

فضاهايی را که با ما سازگار هستند، تشخيص بدهيم و انرژی و وقتی که در اختيار داريم را ها و فعاليت .بشناسيم

 .کمتر هدر بدهيم

کند. دانش هايی که در زندگی با آنها سر و کار داريم هم صدق میهمين موضوع در مورد شناخت بقيه آدم

جا سازش به خرج بدهيم. با چه کسی کند تشخيص بدهيم کجا بايد مقابله کنيم و کروانشناسی به ما کمک می

توانيم دوستی نزديک داشته باشيم و چه کسی را تنها زمانی که ضروری است ملاقات کنيم. در بسياری می

العمل مناسب است. به طور کلی، مای ما برای انتخاب عکسآنها نيز راهن شناخت شخصيت افراد از روی رفتار موارد

آوريم شود و وقتی اين دانش را به دست میاز شناختن تيپ شخصيتی خودمان و ديگران، منافع زيادی عايدمان می

های قبلی در ها مراوده سازنده برقرار کنيم و دليل شکستتوانستيم با آدمکنيم که چطور قبل از اين میتعجب می

 .فهميممان را میروابط شغلی، عاطفی و خانوادگی

 

بندی های زيادی وجود دارند که انواع شخصيت در روانشناسی را بر اساس معيارهای مختلف طبقهامروزه سيستم

هايی از رشد روانی که در آن ها سيستم فرويد است که افراد را بر اساس مرحلهکنند. يک نمونه از اين سيستممی

بر اساس « کارن هورنای»های انواع شخصيت مانند سيستم بندیطبقه کند. بعضیبندی میاند طبقهدهتثبيت ش

آنها وابسته به  ها اگرچه معتبرند ولی کارآمدیاند. اين روش شيوه مقابله فرد با تضادهای محيط شکل گرفته

 .کاو هستندل گذراندن درمان نزد روانخورند که در حادرمانی است. يعنی بيشتر به درد آنهايی میروان

پردازيم که جنبه کارکردی دارند و برای افرادی که هيچ نيازی به مراجعه هايی میبندیدر اين مطلب ما به طبقه

ها که عمدتاً تحت تاثير روانشناسی يونگی هستند، به بندیاند. اين طبقهکنند هم قابل استفادهروانکاو احساس نمی

ای قرار ای دارد، او را در دستهکنند و بر اساس قدرتی که هر فرد در زمينهها توجه میی روانی آدمکارکردها

بندی است. اين شکل های طبقههای اخير مشهور شده، يک از اين سيستمکه طی سال تست مايرز .دهندمی

بندی ديگر پردازد. يک شيوه طبقهدر هر يک از عملکردها می نقاط قوت و ضعف فردی شخصيت شناسی روانی به

اساس نمادهاي بندي روانشناسان يونگي بر طبقه که کمی قبل از تست مايرز خيلی طرفدار پيدا کرد؛

های اين شيوه شخصيت شناسی با ارجاع به اساطير يونانی گرايشات غالب هر فرد، دشواری .اساطيري بود

 .کندهای رشدی ممکن را توصيف میروانشناختی و چالش

https://maharatafzaee.ir/
https://bookapo.com/mag/communications/behavioral-qualification/
https://bookapo.com/mag/communications/behavioral-qualification/
https://bookapo.com/mag/lifestyle/turning-weaknesses-to-strengths
https://bookapo.com/mag/lifestyle/turning-weaknesses-to-strengths


 Https://MaharatAfzaee.ir     49 
 

 MBTI تست مايرز يا

نشمندان های دااگر ديدگاه .هاي عملكرد رواني افراد ساخته شده استتست مايرز بر اساس قدرت و ضعف

توانيم روان را هم شبيه بدن ببينيم که با تمرين در چيزی ورزيده و با تنبلی فرسوده مدرن را قبول کنيم، می

تر است. تست مايرز بر اساس چهار طور مادرزادی بعضی خصوصياتش از بعضی ديگر قویشود و جدا از اين، بهمی

 .کنديت افراد را بر اين اساس واکاوی میجفت توانايی ذهنی افراد طراحی شده است و انواع شخص

 برونگرايي/درونگرايي

ها با تماشای فيلم، قدم زدن در گيرند. اين آدمافراد درونگرا آنهايی هستند که انرژی را از تنهايی و خلوت می

ی بيشتر از گذرانند. حتهايی که به حضور ديگران نياز ندارد، بيشتر اوقات خودشان را میطبيعت و خلاصه، فعاليت

به طور « سکوت»کند. سوزان کين در کتاب گرا را مختل میاين، حضور ديگران در مقاطعی، زندگی فرد درون

اکنون کند. همها را ارائه میهای مطلوب برقراری ارتباط بهتر با آنهای درونگراها اشاره کرده و روشمفصل به ويژگی

 .يت بوکاپو مطالعه کنيدتوانيد خلاصه نکات اين کتاب را در وبسامی

گيرند. برای فرد برونگرا تلفنی حرف زدن با برعکس، افراد برونگرا کسانی هستند که از ارتباط با ديگران انرژی می

ها از اينکه ها باشد. آنبخش ناراحتیتواند التيامها میخواهر يا برادر، قرار قهوه با يک دوست و شرکت در مهمانی

 .برند و معمولا دوستان زيادی دارندت میمرکز توجه باشند لذ

 .شودالبته همه آنچه بايد از افراد برونگرا بدانيم به همين موارد محدود نمی

 حسي/شهودي

شوند. ها، اگر دنيا را آب ببرد، خبردار نمیشوند و بعضیبعضی افراد هستند که با جزييات پيرامونشان درگير می

با دوستی به خريد برويد و از اين موضوع تعجب کنيد که چطور او به خاطر رنگ شايد برايتان پيش آمده باشد که 

چرخاند. بعد ها میخرد و شما را يک ساعت ديگر در مغازهدکمه جيب پشتی، لباسی که خيلی دوست دارد را نمی

در خيالات خودتان خبريد و هايی که در خانه داريد بیممکن است شما به اين فکر کنيد که حتی از رنگ بقيه لباس

کنيد. در اين صورت شما يک فرد شهودی و دوستتان يک فرد حسی است. افراد حسی از جزييات و سير می

 .شوندهای درونی سيراب میکنند و افراد شهودی از تخيل و دريافتتحريکات محيطی تغذيه می

 منطقي/عاطفي
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هميشه در تصميمات مهم زندگی مثل انتخاب شغل اين جفت معروف را کمتر کسی هست که نشناسد. اين جفت 

رسند. آيا به عقلم گوش بدهم و تجارت يا مهندسی بخوانم يا به راه دلم بروم و موسيقيدان بشوم؟ و همسر از راه می

پسندند؟ البته هر انتخابی که بکنيم در نهايت ام مینشيند يا کسی که خانوادهآيا با کسی ازدواج کنم که به دلم می

گيری سرکوب در مقطعی احساس پشيمانی خواهيم کرد، چون آن بخشی از روانمان که طی اين فرايند تصميم

ای منتظر نشسته تا بعدا انتقامش را بگيرد. با اين حال نبايد بدبين بود. رسيدن به تلفيقی از عقل و ايم، گوشهکرده

افتد. تا قبل از آن ين موضوع در سنين بالاتر اتفاق میرساند و البته اتری میاحساس ما را به وضع روانی با ثبات

 .همه ما به يکی از اين دو طرف گرايش بيشتری داريم

 قضاوت/دريافت

ها و تفکرات بقيه هاست. در زندگی اجتماعی، ما با ايدهتر از قبلیآخرين جفت کارکرد روانی مايرز قدری پيچيده

هايی هه مستقيم و خواه از طريق مطالعه کتاب و تماشای فيلم و فعاليتشويم. خواه از طريق مواجها مواجه میآدم

ها و تصورات بيرونی، دو راه پيش پای هر کسی وجود دارد. راه گوييم. در قبال اين ايدهکه به آنها کار فرهنگی می

واکنش نشان  کنيماول راه قضاوت است، يعنی ما با توجه به هنجارهايی که داريم به چيزهايی که دريافت می

کنيم. راه دوم راه دريافت و پذيرش است، دهيم، درست و غلط چيزها و کاری که بايد انجام شود را تعيين میمی

پذيريم و تجربه خودمان از زندگی را تنها يکی يعنی ما واقعيت را به عنوان چيزی که مستقل از ما وجود دارد می

گری وقتی افراطی شود، به تعصب تبديل می شود و يکرد قضاوتکنيم. روهای ممکن تلقی میشمار شکلاز بی

کند. طوری که فرد به هيچ چيز واکنشی خيالی میعملی و بیرويکرد دريافتی اگر متعادل نباشد فرد را دچار بی

 .دهدمشخصی نشان نمی

اثر « چهار گرايش»ب تر در کتاکنند، بسيار مفصلهايی که در افراد مختلف ايجاد میهای و واکنشاين ويژگی

گرچن روبين مورد بحث قرار گرفته است. روبين در اين کتاب نحوه تعامل هر تيپ شخصيتی با دنيای بيرون رو 

کند. دهد و نکات ارزشمندی را برای شناخت بهتر خودتان و گرايش سخصيتی ديگران بيان میمورد بررسی قرار می

 .تاب را مطالعه کنيدکنيم حتما راهکارهای موثر اين کپيشنها می
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 انواع شخصيت رواني در جهان اساطيري

رسد. با اين حال مبتنی بر رويکردی اين رويکرد به روانشناسی در وهله اول برای بسياری افراد عجيب به نظر می

هر کدام از آنها  الاصل، طی درمان بيمارانش متوجه شد کهعلمی است. خانم شينودا بولن، روانکاو آمريکايی ژاپنی

بندی شد که امروزه گيری يک سيستم طبقهمطابقت دارند. اين کشف او منجر به شکل اينماد اسطوره با يک

ای در فرهنگ است. نکته جالب اينجاست که بسياری از افرادی که هيچ ريشه برای مردم سرتاسر دنيا قابل استفاده

شود اين است که کنند. توجيهی که برای اين امر آورده میاط برقرار میرومی و يونانی ندارند با اين نمادها ارتب

 .کندشمول است و از مرزهای جغرافيايی و حتی زبانی به سادگی عبور میاسطوره يک پديده جمعی و جهان

نيست که مردها اند. اين به معنای آن بندی مبتنی بر اسطوره زنان و مردان در دو گروه مجزا قرار گرفتهدر طبقه

بندی شخصيت روانی گروه ديگر قرار بگيرند. در واقع اين جداسازی زنان و مردان در اين سيستم توانند در طبقهنمی

های ديگر که به کند و روان مردانه به شکلهايی بروز پيدا میبيشتر در سطح روانی معنی دارد؛ روان زنانه به شکل

 .مکنيصورت مختصر آنها را مرور می

 

 الگوهاي شخصيتي زنان
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نام  آنيما در روانشناسی يونگی، زنانگی هم يک وضع جسمی و هم يک وضع روانی است. يونگ به بخش زنانه روان

انواع الگوهای شخصيتی زنان که در ادامه خواهيد ديد، از  بندیآيد. طبقههای مختلفی در میدهد که به شکلمی

 .لمس استطريق آنيما برای مردان نيز قابل 

 طبيعت گرا

نيک رفتن علاقمندند! در واقع اين گرايی زنان ممکن است هر معنايی داشته باشد جز اينکه آنها به پيکطبيعت

کند. اين دسته از زنان قيد و اش ترغيب میگرايش در روان زنانه او را به بازگشت به احساسات و عواطف طبيعی

کنند. طغيانی که از شيوه لباس تابند و در برابر آن طغيان میرا بر نمیبندهای ناشی از آداب و رسوم و فرهنگ 

 .گيردپوشيدن تا انتخاب همسر و شغل را در بر می

 منطقي و عقلاني

گيرند، ها بازتاب معيارهای مردسالارانه است. زنانی که در اين دسته قرار میعقلانيت در روان زنانه خيلی وقت

گيرند. انديشی و کارآيی در نظر میز را به دور از عواطف و احساسات و بر اساس مصلحتچي عکس گروه قبلی همهبر

 .رسد در حال بازی کردن در زمين مردان هستنداند چرا که به نظر میها از نگاه سايرين کمی عجيب و غريباين زن

 شدهدختر گم

کنند، اند. بدون اينکه بفهمند چرا ازدواج میسردرگمهايی هستند که هميشه يک تيپ شخصيتی رايج در زنان آن

ها شان دستخوش اتفاقاتی است که بدون دخالت آنای از خودشان ندارند و زندگیاراده شوند. معمولاًدار میبچه

 .افتدمی

 شخصيت مادرانه

د فرزندآوری و پرورش اوست. رواولين انتظاری که از زن میهای سنتی، ها، بخصوص در فرهنگدر بسياری فرهنگ

کنند، اگر اين شخصيت را داشته باشند زندگی آرام و خوبی خواهند بنابراين زنانی که در جوامع سنتی زندگی می

دهد. اينها زنانی هستند گيرد و به زندگی معنا میداشت. شخصيت مادرانه از تغذيه کردن و مراقبت کردن نيرو می

 .شوندرون رفتن آنها از خانه مادری افسرده میها و بيکه بعد از رشد بچه

 جوشخصيت لذت

رود ها اين منع تا جايی پيش میفرهنگ جويی برای زنان امری ممنوع است و در بعضیباز هم به طور سنتی لذت

ل توجهی شوند. با اين حال اين زنان هم جمعيت قابجويی زنان میکه اساساً افراد جامعه منکر ظرفيت و توانايی لذت
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برند و همينطور از هر چيز محسوس مادی و جسمانی. دهند. اينها زنانی هستند که از زيبايی لذت میرا شکل می

های روانی شوند و دشواریها از نظر اخلاقی و حتی قانونی محکوم میمتاسفانه اين گروه زنها در بسياری فرهنگ

 .کنندزيادی را تجربه می

 تيپ همسر

گيرد. چنين زنانی عموماً در زندگی در زنان هست که تمام هويتش را از فردی که همسر اوست می شخصيت ديگری

های گيرد. دشواریهدفی مهمتر از حفظ پيوند زناشويی ندارند و هر چيزی برايشان تحت تاثير اين رابطه قرار می

شان در اختيار ن سردرگم زندگیچنين شخصيتی نياز به توضيح بيشتر ندارد. اين گروه هم مانند گروه دخترا

 .خودشان ندارند و وابسته به اراده ديگری هستند

 زنان درونگرا و معنوي

دهد، به داشتن فضايی امن و آرام اين دسته از زنان در برابر تمام چيزهايی که به سايرين انگيزه و شوق زندگی می

کن است اصولاً ازدواج نکنند و حتی از اين بابت و سرشار از نيروهای روحی علاقمندند. بسياری از اين زنان مم

رنجی هم نبرند. ممکن است در مشاغلی مانند پرستاری يا کارهای خيريه احساس آرامش کنند و يا اينکه آن زنی 

 .سازدباشند که در پشت پرده پناهگاهی امن برای همسر برونگرايش می
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 الگوهاي شخصيتي مردان

شخصيتی مردان هم مانند الگوهای شخصيتی زنان، انواع گوناگونی دارند. يونگ بخش مردانه روان الگوهای 

انواع الگوهای شخصيتی مردانه که در ادامه خواهيد ديد، از طريق آنيموس برای  بندینامد. طبقهمی آنيموس را

 .زنان نيز قابل لمس است

 جو مرد سلطه

هستند. تلاش مدام برای به دست آوردن ثروت و نفوذ و گاهی رفتارهای  رتريشيفته قدرت و ب اين دسته از مردان

دهد. اين مردان که در بعضی ای که ضامن موفقيت در اين عرصه است، شخصيت اين مردان را شکل میرحمانهبی

 .شوندوارد می جويی و اغوا و مطيع ساختن آنهامعروفند، در ارتباط با زنان هم از در برتری آلفا متون به مردان

 شخصيت منزوي

کند. اگر است. انگار در غار خودش زندگی می گزين و رنجورخلوت اين تيپ شخصيتی بر خلاف تيپ قبلی

های جدی همسری داشته باشد، مسئوليت ارتباط با جهان بيرون از خانه با زن است. اين مردان گاهی به افسردگی

 .رسندهای خلاقيت میبه سرچشمه شوند و گاهی هم در اين انزوامبتلا می

 هاي عاطفيبمب
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دلبستگی زيادی به خانواده و فرزندان دارند و از آنها مانند  .اندپر جوش و خروش اند،مردانی که در اين دسته

کنند. گاهی خيلی مهربان و حمايتگرند و گاهی عواطف در حال انفجار چشم آنها حريم شخصی خودشان دفاع می

 .کنندها عمل میترين شيوهو به غيرعقلانی بنددرا می

 شخصيت متعادل

هستند. ممکن است در نگاه اول خيلی سرد به نظر برسند ولی اگر  شيفته دانش و هنر و ادب اين نوع از مردان

ر آيند. دشود و به هيجان میهای علمی روز يا مکاتب هنری حرف بزنيم ناگهان خلقشان باز میبا آنها از يافته

 .اندطرفیشان اهل مدارا و بیای هستند ولی بيرون از حوزه تخصصیکارشان خيلی حرفه

 مرد سخنور

های کلامی برای گيرد که چطور از مهارتاين تيپ شخصيتی به خوبی ياد می .مرد سخنور اهل سياست است

ست آوردن دل زنی که دوست بردن اهدافش استفاده کند. خواه اين هدف يک هدف تجاری باشد يا به د به پيش

 .شود اين تيپ شخصيتی مردانه را ديددارد با او ارتباط برقرار کند. در دنيای تجارت و رسانه به وفور می

 شخصيت صنعتگر

رنجشي عاطفي يا يک ناكامي دروني را به منبعي براي يک زندگي  بينيم کهدر اين دسته ما مردانی را می

اين مردان به کارهای دستی علاقمندند. ممکن است يک  .اندتبديل كرده سروصدا و به ظاهر يكنواختبي

سازی رو بياورند. تعميرگاه اتومبيل داشته باشند يا تراشکاری کنند و يا در يک آتليه شخصی به نقاشی و مجسمه

در بياورند دهد احساسات ناخوشايندشان را به شکل يک محصول بيرونی روند يکنواخت کار به اين مردان فرصت می

 .و به آرامش برسند

 مردان رازآلود

به دنبال هر چيزي هستند كه آگاهي آنان را دگرگون  توانيم به مردانی نسبت بدهيم کهاين صفتی است که می

ترين تهديدها برای زندگی اين دسته است. با اين حال در گذر در سنين جوانی گرايش به مواد مخدر از جدی .كند

گری و کنند و ممکن است به مطالعات مذهبی رو بياورند يا اينکه به صوفین گرايش را تعديل میزمان معمولًا اي

عرفان تمايل نشان بدهند. تئاتر و موسيقی و رقص و هر چيزی که تجربه ذهنی متفاوت از حالت عادی به فرد 

 .بدهد، چيزی نيست که اين دسته از مردان بتوانند در برابر آن مقاومت کنند
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 يت هيجانيشخص

هايش بيرون شود رگکند. وقتی عصبانی میشخصيت مرد هيجانی کسی است که تمام اوقات در بدنش زندگی می

دهد. اين تيپ شخصيتی توسط مردان و گيری عقلانی را از دست میآيد توان تصميمزنند و وقتی به هيجان میمی

دهند و هر فرستند و بعد از مرگ به او لقب قهرمان میگ میگيرد. او را به جنزنان ديگر مورد سواستفاده قرار می

 .کنندجا لازم است کاری انجام شود که ظاهر خوبی ندارد او را به اين کار ترغيب می

ها روی رفتارهای فردی در روانشناسی آشنا شديم و فهميديم هر کدام از اين گرايش انواع شخصيت با جادر اين 

تواند شناخت ما را از های روانشناسی میگذارد. مراجعه به روانکاو و مطالعه کتابتی میو اجتماعی افراد چه اثرا

های شخصيتی يک از اين تيپهای خودمان و افرادی که با آنها در ارتباطيم، بيشتر کند. شما با کدام ها و ضعفقدرت

 کنيد؟احساس نزديکی بيشتری می

 سوالات متداول

 م؟چند نوع تيپ شخصيتی داري

 انواع تيپ شخصيتی زنان چيست؟

 انواع تيپ شخصيتی مردان چيست؟
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 چهار گرايش شخصيت انسان ها در سازمان 

 

 

دهد ای پاسخ میهای انسان است. اين کتاب به سوال ساده، تحليلی پيشگامانه از انواع شخصيتچهار گرايش کتاب

نويسنده کتاب چهار  گرچن روبين .مورد زندگی، کار و خودتان ايجاد کندتواند در شما نگرشی جديد در که می

چگونه به »گرايش، در طول تحقيقات خود برای فهم طبيعت بشر، متوجه شد که اگر ما بتوانيم جواب سوال ساده 

 .ايمرا پيدا کنيم، به دانشی عظيم در مورد خود دست پيدا کرده« انتظارات خود پاسخ دهيم؟

بندی دهی به انتظارات درونی و بيرونی، به چهار دسته طبقهها را از نظر پاسخر کتاب چهار گرايش، انساننويسنده د

توانيم بهتر تصميم بگيريم، کمتر رنج بکشيم و موثرتر از هميشه هايی که با شناخت آن میبندیکرده است؛ طبقه

 .عمل کنيم

توان روابط خود را با افراد بهبود دهيد ها میناخت اين گرايشپردازد که با شکتاب چهار گرايش به اين موضوع می

 .دست پيدا کنيددر سازمان و به تعاملات بهتری 

 ترتيب اگر از آن دسته از افرادی هستيد که به هر دليلی فرصت مطالعه نسخه کامل کتاب چهار گرايش، بدين 

 

 !ها را بشناسيدچگونه گرايش انسان
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اند و هرکدام نياز ديگری را به صورت های يک تسبيح به هم متصلزمين همچون دانههمه موجودات روی کره 

ها آورند. اما اگر حتی يک روز مادر طبيعت، سايه لطف خود را از روی برخی گونهمستقيم و يا غير مستقيم برمی

داشت عشق بورزد و چشمآيد؛ اين سازوکار طبيعت است که بیببندد، صدای شکايت از هيچ موجودی بيرون نمی

 .در کمبودها هم سر تسليم فرود آورد

اما انسان، اين حيوان ناطق، داستان متفاوتی دارد. انسان از همان زمانی که چون کودکی نوپا از شير مادر تغذيه 

ها ما انسان .تواند مجددا به آن چشمه محبت متصل شودداند که تنها با گريه و زاری میکند، به خوبی میمی

اما چه از اين موضوع باخبر باشيم چه نه، همه ما واکنش  وقعات و انتظارات متعددي از خود و سايرين داريم؛ت

سازد که متفاوتی نسبت به انتظارات درونی و بيرونی خود داريم. بررسی اين موضوع با نگاهی متفاوت، ما را قادر می

 .به دانش جديدی درباره خودمان و ديگران دست يابيم

 پرسشگران ،(Upholders) حاميان خواهيد ديد که مردم با چهار گرايش مختلف, بخشاين در 

(Questioners)، كنندگانلطف (Obligers) هاسركش و (Rebels)  به توقعات خود و انتظاراتی که

 .دهندها دارند، واکنش نشان میديگران از آن

ها، ها به چه معناست و با درک بهتر اين گرايشبندیطبقهآموزيد که قرار گرفتن در هر کدام از اين همچنين می

لايت دانش مورد نياز برای دستيابی کامل به تان را با ديگران بهبود ببخشيد. اين بوکتوانيد کيفيت روابطمی

 .تان را در اختيار شما خواهد گذاشتاستعدادهای

 شود؛خبرچين تعريف میهای انسان در مقوله انتظارات، به عنوان کدام يک از گرايش 

 تصميم بگيرد؛ چرا نبايد اجازه دهيد که يک پرسشگر در انتخاب ماشين لباسشويی شما 

 کننده را وادار به ورزش کردن کنيد؟چگونه يک فرد لطف 

 

اين کتاب، روزی هنگام صرف ناهار، مشغول صحبت با يکی از  ، نويسنده(Gretchen Rubin) گرِچِن روبين

دوستانش بود که بحث ورزش به ميان آمد. دوستش تعريف کرد که در دبيرستان، عضو تيم دو و ميدانی بوده و 
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دهد در مورد آن حتی هميشه برای دويدن و ورزش کردن وقت کافی داشته است، اما در حال حاضر ترجيح می

 !هم نزند حرف

رايجی برای شانه خالی کردن از زير بار  نويسنده از اين اتفاق به موضوع مهمی پی برد؛ اينکه وقت نداشتن، بهانه

 .بعضی کارهاست

قدر سخت و غير قابل تحمل است، ابتدا بايد در مورد چهار خواهيد بدانيد که چرا انجام بعضی کارها ايناگر واقعاً می

نش به توقعات و انتظارات، آگاهی داشته باشيد. اين چهار گرايش نحوه واکنش ما را به توقعات گرايش افراد در واک

 .کندو انتظارات مختلف تعيين می

 :ايمها را تجربه کردهوبيش هردوی آنشوند و همه ما کمتقسيم میداخلی و خارجی توقعات به دو دسته کلی 

 

 :اين چهار نوع گرايش در واکنش به توقعات داخلی و خارجی هستيدحال بياييد ببينيم که شما جزو کدام يک از 

 ها هستند؛افرادی که در برآورده کردن توقعات داخلی و خارجی، جزو برترين :حاميان .1

برند و با کنند، اما توقعات خارجی را زير سوال میافرادی که توقعات داخلی را برآورده می :پرسشگران .2

 ها مشکل دارند؛آن

آيند، اما از پس توقعات خودشان کسانی که با توقعات خارجی به خوبی کنار می :كنندگانلطف .3

 آيند؛برنمی

 .کنندهايی در برابر هر دو نوع از توقعات داخلی و خارجی مقاومت میآن :هاسركش .4

اما او به تنهايی بسيار خوبی بود،  به عنوان مثال، دوست روبين وقتی يک مربی و يک تيم ورزشی داشت، دونده

 توانست برای دويدن وقت بگذارد. به نظر شما او جزو کدام دسته است؟نمی

تنها با وجود يک عامل  است؛ يعنی کسی که كنندهلطف بارز يک فرد شايد درست حدس زده باشيد. او نمونه

وبين خارجی پذيری دوست ردر واقع حس مسئوليت .پذيري داشته باشدتواند حس مسئوليتبيروني، مي

 .بود

کننده ها بد نيستند. نبايد اينگونه تصور کنيد که چون گرايش يک فرد سرکش يا يک لطفبندیهيچ يک از اين طبقه

 .تان هستيدرا داريد، محکوم به تحمل کردن بار مشکلات زيادی در زندگی
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شدن از طبيعت خود و کسانی که با ها اين است که از آن به عنوان ابزارهايی برای آگاه بندیهدف از اين تقسيم

 .تان را ارتقاء دهيدکنيد، استفاده کرده و از اين طريق سطح اعتماد به نفسها زندگی میآن

 

 حاميان مراقب خود هستند اما بدون چالش هم نيستند

همين خاطر، گيرد. به قرار می حاميان بندیپيش از هر چيز بهتر است بدانيد که نويسنده کتاب دقيقاً در طبقه

های قبل لايتها تبعيض قائل شود! همانطور که در بوکشايد کمی نسبت به اين نوع گرايش نسبت به ديگر گرايش

 .کنندتوضيح داديم، حاميان در برآورده کردن نيازهای داخلی و خارجی بسيار موفق عمل می

برسند؛ چون عموماً بسيار قابل اطمينان و سودمند آل به نظر بندی ايدهتوانند يک طبقهدر نگاه اول، حاميان می

دهند، لذا هستند. حاميان نسبت به توقعات ديگران و انتظاراتی که از خودشان دارند به خوبی واکنش نشان می

 .رسانندبرای خود، وقت کافی اختصاص داده و کار خود را به طرز ثمربخشی به انجام می

 

گويی ها برای پاسخظارات خارجی و درونی را به بهترين صورت پاسخ دهند. آنحاميان، تمايل دارند که تمام انت

ريزي و تهيه فهرست از كارهايي اقدام به برنامه کامل به توقعات ديگران و همچنين برای امور شخصی خود،

ارند، دقيقا چيست ها ددهند که بدانند انتظاراتی که ديگران از آنکنند. حاميان ترجيح می، میكه بايد انجام دهند

 .و از جزئيات آن آگاه باشند

برند. همين امر به معنی آن است که داشتن يک حاميان از برآورده کردن توقعات و پيروی از قوانين، بسيار لذت می

نظم، آزادي را به همراه خود » :بخش است. شعار حاميان اين استمند و آزادیها رضايتزندگی با نظم برای آن

 «.آوردمي

های خود را نيز دارد. هر کسی که با يک فرد حامی زندگی کرده باشد، به احتمال زياد اما اين نوع گرايش، چالش

 .کندها را ديده است و حتما درک میاين چالش
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گاهي سوال پرسيدن و يا شک كردن را ناديده  به عنوان مثال، حاميان به قدری پيرو قوانين هستند که

رسان هايی که آسيبرود که حتی ممکن است به قوانين و فرمانت از قوانين تا آنجا پيش میاين تبعي .گيرندمي

 .يا اشتباه هستند هم پايبند بمانند

بند قدر به قوانين پایها آنشايد تعجب کنيد اما احتمال اينکه حاميان، خبرچين باشند، خيلی بيشتر است؛ چون آن

 .دهندهد که به عنوان خبرچين عمل کنند، با جان و دل انجام میها بخواهستند که حتی اگر کسی از آن

 !ها، چندان تغيير و تحول را دوست ندارندحاميان در مقايسه با ديگر گرايش

در  ای که درسترا تجربه کنند؛ پديده مستحكم شدن ای معروف به نامهمچنين، ممکن است حاميان پديده

کنيد ممکن است چند روز به آن وقتی يک رژيم غذايی سالم را آغاز می های جديد است.تجربه عادت نقطه مقابل

اما يک حامي  .کم آن رژيم را کنار گذاشته و به غذاهای معمولی و لذيذ خود برگرديدپايبند بمانيد و سپس کم

 تر شده واما با گذشت زمان، اين عادت مستحکم و قوی تواند به راحتي يک عادت جديد را آغاز كند،مي

يابد. در واقع يک حامی اگر به چيزی عادت کند، آن عادت در او مستحکم شده کنترل بيشتری روی زندگی فرد می

 !و ترک آن برايش بسيار سخت خواهد بود

 !حاميان بايد دستوراتي مشخص و دقيق دريافت كنند

ها راضی کردن ديگران است و آن کنند؛ زيرا هدفحاميان اغلب به سادگی با پزشکان و يا مديران ارتباط برقرار می

 !پذيرندبه راحتی دستورات را می

به او دستوراتي مشخص و دقيق  اگر سعی داريد يک حامی را مديريت کنيد، بهترين توصيه اين است که

ها دارند مشخص شد، بهتر است های کاری و انتظاراتی که ديگران از آنهنگامی که برای حاميان، اولويت .بدهيد

گذاشته شوند تا کار خود را به بهترين شکل انجام دهند. اين افراد عموماً خودشان بر روی نحوه کارشان مديريت تنها 

 .شان را مديريت کنيدتک کارهایدارند و نيازی نيست که تک

ها به ديگران و کنار آمدن با تغيير در روتين زندگی مشکل داشته ها در سپردن مسئوليتالبته ممکن است آن

يا تغييری در زندگی يک فرد حامی ايجاد شده است به  اشند. به همين دليل، اگر ديديد کارها روی هم جمع شدهب

 !او سر بزنيد تا ببينيد کمک نياز دارد يا نه
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، رئيسان و مديران بسيار خوبی خواهند شد، اما چيزهايی هم وجود دارد که باعث برانگيختن عصبانيت حاميان

 !شودها میآن

ها ها قرار دارند، ممکن است در درک اين مسئله که چرا ديگران مانند آنبندیافرادی که در هر کدام از اين طبقه

 .نيستند، کمی به مشکل بخورند

ها درک کنند، از کوره دربروند. آنها را برآورده نمیتوانند در قبال کسانی که توقعات آنبه همين خاطر، حاميان می

توانند خيلی ساده ذهن خود را روی يک کار متمرکز کرده و آن را به انجام ا برخی از افراد نمیکنند که چرنمی

 .برسانند

دهد، ممکن است ناراحت و خشمگين شوند؛ به اين معنی که خود را برای مشکلی حاميان وقتی اشتباهی رخ می

بنابراين ممکن است  بزرگ همراه است؛ ها با ترسياشتباه كردن براي آن .کننداند، سرزنش میکه ايجاد کرده

 .خورنددهند دچار اشتباه شده و شکست میاز يک فرصت خوب مانند ترفيع گرفتن امتناع کنند، چون احتمال می

 

توانيد خواهند توقعات ديگران و خود را برآورده سازند؛ به همين خاطر، میبه خاطر داشته باشيد که تمام حاميان می

ها کمک ايد، به آنهايی که به جزئياتش فکر نکردهقدمه يا پيشنهادِ برنامهماز ايجاد تغييرات بیاز طريق اجتناب 

کنيد. علت اين است که حاميان مشتاق هستند تا ديگران را راضی نگه دارند، بنابراين ممکن است دو دستی به يک 

 .بد بچسبند و تصور کنند که بايد تا انتها آن را انجام دهند ايده

 !كنندپرسشگراني كه فقط مقاومت مي

من حاضرم کمک کنم، اما اول بايد مرا متقاعد کنی که چرا کمک کردن »ايد: حال اين جمله را از کسی شنيدهبهتا

اين مسئله، نگرشی معمولی برای افرادی است که در دسته پرسشگران قرار « به شما ارزش وقت من را دارد.

 .گيرندمی

بسيار خوبی در تعيين و برآورده کردن توقعات خود دارند، اما در برابر توقعات ديگران مقاومت پرسشگران عملکرد 

 .نشان داده و شديداً تمايل دارند که همه چيز را زير سوال ببرند
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دهم، من کاری را که منطقی باشد انجام می»کند، اين است: عبارتی که به بهترين شکل يک پرسشگر را توصيف می

 «.به معنی اين باشد که قوانين يا توقعات ديگران را ناديده بگيرمحتی اگر 

يک پرسشگر برخلاف يک حامی، تنها به دليل اينکه شما رئيس هستيد يا اينکه اغلب مردم همان کار را انجام 

يا اينکه  ايد وخواهند بدانند که چرا شما اين قوانين را وضع کردهها میکند. آندهند، از دستورات پيروی نمیمی

 !اين قوانين اصلاً عادلانه هستند يا خير؟

تواند بسيار خسته کننده احتمالًا تا به اينجا متوجه شده باشيد که سر و کله زدن با پرسشگران گاهی اوقات می

 کنيد چرا؟کند. فکر میها را به شدت ارزشمند میباشد، اما ماهيت و طبيعتی که دارند، آن

 

ها براي وجود آن کنند که راه بهتری برای انجام يک کار وجود دارد، بنابرايناين فکر میپرسشگران همواره به 

 .هايي كه قصد دارند پيشرفت كنند، بسيار سودمند استسازمان

 :به اين سوالات توجه کنيد

 «کنيم؟افزار استفاده میچرا از اين نرم» .1

 «اين سياست چيست؟ فايده» .2

 «داريم؟چرا به جلسات هفتگی نياز » .3

تواند ها میپرسند؛ سوالاتی که پاسخ دادن به آنبرانگيزی است که پرسشگران میاين موارد از جمله سوالات چالش

های بديع بگردد افتد که خود مديريت هم به دنبال ايدهبرای هر سازمانی بسيار مفيد باشد. البته اين اتفاق زمانی می

ان را نوعی نافرمانی تلقی نکند. به همين دليل، ممکن است برخی و اين سوالات مطرح شده از سمت پرسشگر

 .است به حساب نياورند« در خدمت تيم»ها يک پرسشگر را به عنوان کسی که سازمان

 Analysis) فلج موشكافي» تواند باعث بروز مانعی به نامهمچنين طبيعت يک پرسشگر می

paralysis)» داختن بيش از حد به جزئيات و طرح پرسش در امور مختلف، شود. اين پديده به آن معناست که پر

 .شود که وقت زيادی هدر رود و نتوان تصميم درستی گرفتباعث می

هاست؛ تصميماتی مانند خريد يک ماشين پرسند، اطمينان از صحت تصميمدليل اصلی سوالاتی که پرسشگران می

ق و جستجو را به دنبال داشته باشد. مشکلی که وجود دارد تواند روزها، تحقيگر میلباسشويی برای يک فرد پرسش
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تواند تصميم بگيرد؛ به بيان ديگر، او همچون شخصی فلج، اين است که فرد پرسشگر، گاهی دستپاچه شده و نمی

 .شودگيری، عاجز از تحليل درست میدهد و در اين مورد به خصوص يعنی تصميماش را از دست میتوانايی

 

 

 !پرسشگران را توجيه كنيد

ايد؟ يک پرسشگر دقيقاً مانند کودکی است که عصبانی شده« چرا؟»پرسد حال از دست کودکی که مدام میبهآيا تا

 .بردمدام مسائل را زير سوال می

 اما راه چاره چيست؟

ها محول کنيد، ای را به آنخواهيد وظيفهوقتی می .او را توجيه كنيد يک پرسشگر، اين است کهکليد برخورد با 

 .در دلالت و توجيه کارهای سپرده شده دقيق باشيد

گرچه زحمت « لطفا نان بخر، ممنون!»برای نمونه اگر همسر شما گرايش پرسشگری دارد، به او پيامک نزنيد که 

نان سنگک بخر چون مادرت امشب مهمان ماست و »اما بهتر است اينگونه بگوييد که: شود، نوشتن شما بيشتر می

شما با همين کار کوچک از جر و بحث زياد جلوگيری خواهيد کرد؛ چون مانع پرسيدن سوالی « سنگک دوست دارد.

 .شويدمی« چرا نان بخرم؟!»مانند 

کنيد اين مسئله يک تناقض اگر فکر می !دبه خاطر بسپاريد كه پرسشگران دوست ندارند زير سوال برون

ها توهين کنند که به آنآشکار است، حق با شماست؛ اما اگر انگيزه و دلالت پرسشگران زير سوال برود، احساس می

کنند گيری خود به حدی دقيق هستند که احساس میها در تصميمشده است. دليل اين امر آن است که آن

 .و چرا منطقی تلقی شودچون شان بايد بیتصميمات

بندی مناسب توانيد با جملهبا اين وجود، پرسشگران علاقه دارند که دانش خود را به اشتراک بگذارند؛ بنابراين می

« دهی؟چرا اين کار را انجام می»ها دوری کنيد. برای مثال به جای اينکه بپرسيد سوال خود، از ناراحت کردن آن

 «رسيدی؟ چطور به اين نتيجه»بگوييد 
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هاست، بسياری از پرسشگران در کارهايی که نياز به تحقيق فراوان دارند يا کارهايی که مناسب طبيعت پرسشگر آن

شوند. اما کارهايی مانند طراحی يک خانه که نيازمند تصميمات زيادی هستند، بهتر است به کسانی که موفق می

اين کارها بايد به کسانی سپرده شود که در مستعد ابتلا به فلج موشکافی هستند، محول نشود. 

 .کنندعمل می سريع گيری،تصميم

 

 !پذيري خارجي ايجاد كنيدكننده هستيد، مسئوليتاگر لطف

کاری افرادی وجود دارند که درخواست اضافهشناسيد که هميشه ديگران را به خود ترجيح دهد؟ آيا کسی را می

 !کشندکنند، اما از اينکه درخواست مرخصی کنند، خجالت میبرای کمک به رئيس خود را قبول می

است؛ کسی که در برآورده کردن توقعات خارجی مهارت دارد، اما از پس  كنندهلطف های يک فردها نشانهاين

 .آيددهی به توقعات خود برنمیپاسخ

ترين ها بزرگهای ديگران بسيار مهارت دارند. در حقيقت، از آنجايی که آنکنندگان در برآورده کردن درخواستلطف

شوند. قسمت قابل اطمينان برای جامعه محسوب می گروه افراد بين چهار گرايش ذکر شده هستند، همانند کوهی

را که برای ديگران قائل هستند برای خود قائل شوند، به ها بخواهند همان احترامی تلخ ماجرا اين است که اگر آن

 !شوندشدت دچار مشکل می

کنندگان با انجام يک راه قابل اطمينان برای اعتدال اين رفتار، تبديل توقعات درونی به توقعات بيرونی است. لطف

ا که دوست دارند انجام شود، پذيری خارجی را در خود ايجاد کنند تا کاری رتوانند نوعی از مسئوليتاين کار می

 .حتما به مرحله عمل برسانند

کار توانيد محل زندگی خود را بدون کمک گرفتن از يک خدمتکنيد و نمیبياييد تصور کنيم که تنها زندگی می

شود. اما تنها راه اين است کننده تبديل به يک بحران میخارجی تميز نگه داريد. اين موضوع برای يک فرد لطف

شان بيايد. در اين صورت کار تميزکاری اين دسته از افراد تصور کنند ساعاتی بعد قرار است مهمانی به منزل که

کنند تا مسئوليت تميزکاری خانه را بر کنند. برخی ديگر از افراد هم برای خود مهمان دعوت میخانه را شروع می

 .عهده بگيرند
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کنندگان با اين انگيزه برخی از لطف .ترس از جريمه شدن است نی،روش ديگر برای تبديل توقعات درونی به بيرو

روند که اگر به آنجا نروند، جريمه خواهند شد. اين جريمه که ممکن است مالی باشد، توسط خودشان به باشگاه می

 .شود که محرکی برای رفتن به باشگاه باشديا يک شخص نزديک تعيين می

پذيری واقعی تنها زمانی رخ خواهد داد که ترس از نااميد افی نيست؛ مسئوليتاما ترس از جريمه مالی همواره ک

توانند در اين امر بسيار خلاقانه عمل کنند، مثلاً کفش ورزشی خود را کنندگان میکردن کسی در ميان باشد. لطف

ه ورزش کردن نباشد. شان در باشگاه عوض کنند. به اين صورت اگر آن کفش، همراه آن فرد نباشد، قادر ببا دوست

 .شودآورد که باعث متعهد ماندن به ورزش کردن میکنندگان مسئوليتی را به همراه میاين کار دقيقاً برای لطف

 

 

 

 

 

 !كنندگان بيشترين درک را از چهار گرايش دارندلطف

شايد شما هم حتی از اين که احساس کنيد بايد « بيشتر به فکر خودت باش.»ايد: احتمالًا اين جمله را زياد شنيده

 .خارجی ايجاد کنيد، خجالت بکشيدپذيری برای خود مسئوليت

 .ها دارندکنندگان مشکلات بيشتری نسبت به ساير گرايشبد نيست بدانيد که لطف

توانند وقتی برای خود اختصاص دهند. همچنين، اين افراد اند که نمیکنندگان بيان کردهسوم لطفبيش از دو 

ايينی دارند؛ حسی که ممکن است توسط حاميانِ گيرند و حس خودباوری پبيشتر از بقيه خود را دست کم می

 .گويند، بدتر شودکنندگان، به خاطر دوری از ورزش، تنبل میناآگاهی که به لطف

شود. اين پديده  كنندهاي به نام سركشي لطفپديده تواند منجر بهناتوانی در اختصاص دادن زمان برای خود، می

حد مورد سوء استفاده قرار گيرد، ناعادلانه با او رفتار شود يا به تنبل  کننده بيش ازدهد که يک لطفزمانی رخ می

ها در اين شرايط ممکن است از کار خود استعفا دهند يا رابطه خود را با شريک انگيز بودن متهم گردد. آنو رقت

 .شان برای هميشه قطع کنندزندگی
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شود. برای ند که البته به ضرر خودشان تمام میهای کوچکی انجام دهکنندگان ممکن است نافرمانیديگر لطف

دهی آماده نکنند. در دنيای نمونه، ممکن است عمداً دير در محل کارشان حاضر شوند يا خود را برای ارائه و گزارش

 !است اخراج شدن هاوکار، جريمه اين تخطیکسب

ها با داشتن اين اطلاعات سودمند خواهد بود. آنها بندیبرای بسياری از افراد، تنها شناخت و درک منطق اين طبقه

 !پذيرند که اين چهار گرايش، بخشی از ماهيت و طبيعت انسان هستند نه يک نقصمی

های خارجی ايجاد پذيری را دارند بهتر است برای خود مسئوليتکننده که بيشترين آسيبدر اين بين، افراد لطف

کننده کمک کنيد؛ ته بايد توجه داشته باشيد که شما نيز بايد به افراد لطفکنند تا زندگی بهتری داشته باشند. الب

بزرگ شو و ياد بگير چطور نسبت »ها نگوييد شان به آنبه اين صورت که مدام مانند رئيس يا روانشناس خانوادگی

ه کمی نظارت شخصی بپذيريد و باور کنيد که اين افراد تنبل نيستند، بلکه تنها ب«!پذير باشیبه خودت مسئوليت

 .نياز دارند

 

 !ها در برابر هر گونه انتظاري مقاوم هستندسركش

اين جمله،  «!كنمتواني من را مجبور كني و نه من تو را مجبور مينه تو مي» :به اين جمله توجه کنيد

است؛ کسی که نه تنها در برابر توقعات خارجی، بلکه در برابر توقعاتی که از خود دارد نيز  سركشيک فرد  شعار

 .دهدمقاومت نشان می

نظيرشان باشد. دهند، نمودی از خودِ بیها طرفدار فرديت هستند و دوست دارند هر کاری را که انجام میسرکش

آميز کنند. اگر به نظرتان اين مسئله زياد اغراقر تلقی گردد، رد میها چيزی را که يک توقع يا انتظابه اين ترتيب، آن

هستند؛ بنابراين اينکه  ترين گروه بين چهار گرايشجمعيتها، كمسركش رسد، بهتر است بدانيد کهبه نظر می

 .ايد، خيلی غير طبيعی نيستبا چنين افرادی تاکنون مواجه نشده

 .جود مقابله کرده و ثابت کنند که حق با ديگران نيستاين افراد دوست دارند با فرضيات مو
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دانيد که کنار آمدن با نگرش اين افراد هستيد، بدون شک می اگر شما پدر، مادر، معلم و يا رئيس يک فرد سرکش

 ارسال کرديد و او آن را بلافاصله« لطفاً بخوان»برانگيز است. اگر به يک فرد سرکش ايميلی با عنوان چقدر چالش

 .پاک کرد، اصلًا تعجب نکنيد

 

 

 !به هيچ عنوان به يک فرد سركش دستور و فرمان ندهيد

ها بگذاريد، عواقب ممکن را خواهيد به نتايج مورد انتظار خود برسيد، اطلاعات لازم را در اختيار سرکشاگر می

جزئيات شرايط و عواقب انتخاب  گيری، آزادی عمل بدهيد. پس از اينکهها در تصميمشان توضيح دهيد و به آنبرای

ها را تنها بگذاريد تا تصميم خود را بگيرند. اگر در اين بين فرد های مختلف را در اختيارشان گذاشتيد، آنگزينه

گيری او هستند، باز هم اين حس به او دست سرکش احساس کند که ديگران او را تحت نظر دارند يا منتظر تصميم

 !ت استخواهد داد که تحت مديري

توانيم هر وقت فرصت داشتی می»اين جمله را بيان کنيد: « بيا هفته بعد يکديگر را ببينيم»به جای اينکه بگوييد 

 «يکديگر را ببينيم. من هفته بعد کاری ندارم، برای من زمان خوبی است برای شما چطور!؟

 

 خواهند همرنگ جماعت شوندها نميسركش

خود مشکل داشته باشند.  توانند در مراقبت کردن از خود و برآوردن توقعاتکنندگان میها هم مانند لطفسرکش

تواند يکسان کنندگان برای اين مسئله متفاوت است، اما نتيجه میها در مقايسه با لطفهر چند که دليل سرکش

 .باشد

ها حاضر نيستند مانند عموم رفتار کنند؛ به قول تواند اين باشد که سرکشيکی از دلايل برآورده نکردن توقعات می

 «.خواهند همرنگ جماعت شوندنمی»ها معروف آن

عدم توانايي خود در  حتی اگر يک سرکش بخواهد ورزش کند و رژيم غذايی سالمی در پيش بگيرد، به دليل

 !، ممکن است هيچ وقت ورزش کردن را شروع نکندهاي مفيدارهاي روزمره زندگي و فعاليتپايبند بودن به ك
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ها هايی که آنترين اولويت يک سرکش اين است که يک انسان اصيل و خاص باشد. بنابراين، يکی از راهمهم

 .سو کنندهم دشان را با اهداف خوتوانند با کمک آن توقعات خود را برآورده کنند اين است که هويتمی

به عنوان مثال، اگر شما يک فرد سرکش هستيد که با داشتن تناسب اندام و خوردن غذاهای سالم مشکل داريد، 

العاده و برخورداری از دانش تناسب اندام، بخش اصلی هويت شماست. وقتی به اين نکته فکر کنيد که آشپزی فوق

مناسب غذايی سرشار از پروتئين و کربوهيدرات و انجام  وعدهچنين ذهنيتی در مورد شخصيت خود پيدا کنيد، يک 

 .تمرين يوگا، بخشی از هويت شما خواهد شد

خود را جاي شخصيت ديگري تصور  هايی هم هستند که برای اينکه از پس اين مشکل برآيند،سرکش

تک ذرات وجودتان تک های خود را پرداخت نماييد. حتی اگرخواهيد قبضبرای نمونه، فرض کنيم می .كنندمي

گويند که انجام اين کار به معنی همرنگ شدن با جماعت است، کافی است تصور کنيد که يک حسابدار به شما می

 .تان آزاردهنده است را انجام دهيدهستيد و مثل يک حسابدار رفتار کنيد تا کاری که برای

تي شويد كه خوردن غذاي ناسالم، سيگار عليه تشكيلا يک راه ديگر برای کسب طرز فکر صحيح اين است که

توانيد بنابراين، اگر قصد داريد رفتارهای ناسالم را ترک کنيد، می .كنندهاي الكلي را ترويج ميو يا نوشيدني

 .اين عادات را کنار بگذاريد روش ضد تشكيلات با کمک

 

بندم که شرط می»سرکش بگوييد:  ها بسيار سودمند است. کافی است به يک فرداين روش برای آشنايان سرکش

عاشق اين که ثابت کنند حق با ديگران نيست.  ها عاشق چالش هستند؛سركش «.توانی سيگار را ترک کنینمی

 !کندها به خوبی عمل میاست، روی سرکش روانشناسي معكوس به همين دليل، اين روش که شکلی از

 !در مورد خودتان بيشتر بدانيد

فکر کنيد که تنها شغل مناسب برای يک فرد حامی، شغلی است که قوانين را به افراد تحميل شايد با خودتان 

فکرانه به ها بسيار مشتاق هستند تا توقعات ديگران را برآورده سازند. اما اين تصور، نگاهی کوتهکند؛ زيرا آنمی

 .ها استآگاهی نهفته در اين گرايش
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های ها برای محدود کردن افراد در نقشبندین بدان معنی نيست که از اين طبقهاين عبارت کاملاً درست است، اما اي

 !خاصی استفاده کنيم

ها نويسنده کتاب، شبی در جمعی از افراد حامی قرار داشت. همگی آن افراد قبول داشتند نوع گرايشی که دارند آن

دند منافع شرکت را بر منافع خود ترجيح دهند. ها حاضر بورا به بهترين رهبران تجاری تبديل خواهد کرد؛ زيرا آن

توانست بهترين مديران عامل ها میکردند که گروه آندر حالی که اگر اين افراد پرسشگر بودند، احتمالاً موافقت می

 .باشد

 .تواند يک رهبر عالی از ميان افراد خود خلق کندحقيقت اين است که هر گرايشی می

ای که در آن زندگی توانند برای ما و جامعهکننده، حامی، سرکش و پرسشگر، میفهر کدام از چهار گرايش لط

ها نقاط ضعف و قوت خودشان را دارند و کنيم مفيد باشند. هيچ گرايشی بهتر از ديگری نيست؛ زيرا همه آنمی

و از  ئيس، اعضای خانواده، همکاران، رسازد تا شريک زندگیها شما را قادر میآشنا بودن با هر کدام از اين گرايش

 .تر خودتان را بهتر درک کنيدهمه مهم

 

 كننده، حامي، سركش و پرسشگرچهار گرايش لطفنكات مهم در مورد شخصيت هاي 

ها اتکا به خويش و ها بگوييد چه کاری نياز است انجام شود. برای آنخواهند که به آنحاميان می .1

 شود؛میعملکردی که دارند، ارزش محسوب 

ها دلالت و هدف از انجام خواهند که دليل آوريد چه کاری نياز است انجام شود. برای آنپرسشگران می .2

 شود؛کاری، ارزش محسوب می

ها کار گروهی و وظيفه، ها را مسئول کاری که بايد انجام شود بدانيد. برای آنخواهند آنکنندگان میلطف .3

 شود؛ارزش محسوب می

اهند اجازه دهيد که خودشان تصميم بگيرند که چه کاری نياز است انجام شود. برای خوها میسرکش .4

 .شودها آزادی و فرديت ارزش محسوب میآن

تر از ديگری نيست، هيچ کدام از ديگری شادتر هم نيست. چيزی که ها موفقهمانطور که هيچ يک از اين گرايش

 !ان استآورد، درک بهتر خودمبا خود شادی به ارمغان می
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 نتيجه گيري 

مان داريم. واکنش هرکدام از ما نسبت به انتظارات از دنيای بيرونی يا  و, سازمان  همه ما انتظارات و توقعاتی از خود 

مان وجود دارد، کاملا با يکديگر متفاوت در دنيای پيرامونيا  و, سازمان   درونی و بيرونی که در وجود خودمان

 .تان استيا به عبارتی، گرايش است. کليد شاد بودن، درک نقاط ضعف و قوت

شوند که گر و سرکش تقسيم میکننده، پرسشبه چهار گرايش حامی، لطفسازمان در يک جامعه و نيز در افراد 

های فاحشی با يکديگر دارند. برای مثال دريافتيم که افراد حامی به دنبال تبعيت از قانون هستند و هر کدام تفاوت

گرايش ديگری از افراد  کننده. افراد لطفحتی در برخی موارد ممکن است از يک دستور اشتباه هم پيروی کنند

است که در برآوردن انتظارات ديگران ممکن است حتی از خود هم بگذرند. در مقابل، افراد سرکش در مقابل 

گرها با تحليل و طرح پرسش در يک موضوع، به دنبال تصميمی آورند و در نهايت پرسشکس سر خم فرود نمیهيچ

 .توانيد عملکرد بهتری در زندگی و کار داشته باشيدها میشناخت هرکدام از اين گرايش نقص هستند. بادرست و بی
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 NLPبرنامه نويسي عصبي كلامي يا 

 

 .، ما نميتوانيم ارتباط برقرار نکنيم(پيشفرض)  NLP هایانگارهطبق يکی از پيش

 .شودهای مختلف محسوب میپديدههر حرکتی در جهان به نوعی يک ارتباط بين آدمها و 

 .شودکنند که يعنی کلامی بين افراد منتقل میشود، بيشتر افراد فکر میوقتی صحبت از ارتباط می

  .ارتباط يعنی انتقال يک پيام از فردی به فردی ديگر، ولی ممکن است حتی کلامی در ميان نباشد  
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شود ولی هر حرکتی از سوی آن ما اصلا کلامی رد و بدل نمیمثلا زمانی که با فردی قهر هستيد، احتمالا بين ش

 .کندفرد يا حتی فکر کردن به او، حال شما را بد می

  

 .هر كدام از ما در ارتباطات به دنبال هدفي هستيم

 مثلا ميخواهيم با ارتباط برقرار کردن، محبت کسی را کسب کنيم 

 يا جايی استخدام شويم 

 ريميا پولی را از کسی قرض بگي 

 يا حتی بخواهيم کسی را مجاب به تغيير رفتار کنيم و … 

  

ولی همين حالا به اين سوال فکر کنيد که اگر ارتباط برقرار کردن به همين راحتی بود، منشا اين همه اختلاف و 
 های ذهنی بخاطر چيست؟مقاومت

 !کند؟میچرا وقتی ميخواهيم فردی را به کاری دعوت کنيم، آن فرد شروع به مقاومت 

 !شود؟کنند، سريعا اين صحبت به جرو بحث تبديل میها تا شروع به صحبت میچرا برخی

ماند و تنها های بزرگ تا ساليان سال پابرجا میچرا يک مشکل در خانواده يا در جمع دوستان و حتی شرکت
 !است؟ …چاره، ترک خانواده يا اخراج و 

 !ت؟كنيد كه ارتباطات راحت اسهنوز فكرمي 

مان خواهيم همه مثل ما باشند و ما موظف به تغيير افراد هستيم؟ و کسی که شبيهو سوال مهمتر اينکه، چرا می

 !کنيم؟کنيم و يا هميشه ارتباطات پر از چالشی را تجربه میگيريم، يا طردش مینباشد را يا ناديده می

 :اين موضوع ارتباط بگيريد نويسيم تا بتوانيد کاملا بااين قسمت را برای شما راحت می
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های اخلاقی، رفتاری، خواننده عزيزم، در زمان ارتباط برقرار کردن با کسی، ذهن منِ ارتباط گيرنده به ويژگی

خصوصيات شخصيتی، اعتقادات، سبک پوشش و هر چيزی که ما آدمها در رابطه با آدمهای ديگه بنا به اطلاعاتی 

 .امون تبديل به ارزش و باور شدن، توجه ميکنهکه از قبل داريم در ذهنمون و بر

 .ديگه ای طی ميشه در ذهن طرف مقابلمون هم اين روند به شکل

  .ها و باورها هستيم که بسيار قوی و مستحکم در ذهن ما وجود دارندها دارای يکسری ارزشهمه ما انسان  

 .نباشد يا محبت باشد، ولی اعتماد نباشدای احترام باشد، ولی تفاهم به همين دليل ممکن است در رابطه

 .شويمکنيم و حتی اذيت میدر نتيجه خيلی سخت با همديگر در هر شرايطی سازش می

  

زنيم، اصلا به معناي ارتباط صميمي، ارتباط راجع به آن حرف مي NLP پس ارتباط موثري كه در

ا افراد با هم خوب و صميمي باشند محترمانه و حتي ارتباط دوستانه نيست. بلكه ممكن است كه ظاهر

 فرد …و اتفاقا بصورت ظاهري موافقت خود را نشان دهند، اما از درون، با عقايد، رفتار، اعتقادات و 

 .باشند مخالف مقابل

  .شودبنابراين ارتباط موثر، ارتباطی است که در نهايت موجب اعتماد طرفين می  

  

مهم پيش از شروع ارتباط موثر صحبت کنيم، شما بايد به معنای واقعی از اصل  ۶قبل از اينکه بخواهيم راجع به 

  .ها و عدم قضاوت استمنظور از پذيرش، درک تفاوت  .برسيد ”درک و پذيرش“ لحاظ ذهنی به

 :مثال 

 اين فرد پرخاشگره، نميشه باهاش ارتباط گرفت 

 اين آدم مذهبيه، من نيستم 

 اين سوسوله، اون يکی نيست 

 اره، اون ندارهاين ريش د 
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 اين سواد داره، اون نداره 

 اين پولداره، اون پولدار نيست 

 اين اينطوريه، اون اونطوريه 

قرار  قضاوت ها را موردو آنها و موقعيت هاي افراد را قبول كنيمها و تفاوتتمام ويژگي پذيرش؛ يعنی 

 .ندهيم

توانيد ارتباط موثر و کتاب بخوانيد، نمیاگر شما به پذيرش و درک نرسيد، هرچقدر هم که کلاس برويد  ❌ 

 ❌.برقرار کنيد

  

 .هاي خود را ناديده بگيريدبه معناي اين نيست كه شما بخواهيد ارزش هرگز  پذيرش :نکته ️✔

پذيريد و ارتباط هايش میکنيد، فرد مقابل را با تمام ويژگیهای خود را حفظ میبلکه در عين حال که ارزش

 .کنيدبرقرار می

 

  .های افراد را در قدم اول بپذيريد، شما آماده برقراری ارتباط موثر هستيداگر بتوانيد تفاوت 

  

 

 :اصل مهم پيش از شروع ارتباط موثر شش 

 

 هاتوجه به ارزش  -۱

 .های مهم فرد در زندگی هستند که ما موظفيم به آنها احترام بگذاريمها، اولويتارزش

 .مواردی نيستند که يک روزه بوجود آمده باشند، بلکه آنها ريشه طولانی در زندگی فرد دارند هاارزش
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شويد که آن فرد گذاريد، موجب میهای فرد میپس يک روزه هم از ميان نخواهند رفت. وقتی شما پا روی ارزش

 .را از خود دور کنيد

  

 ..… پذيری وه، آزادی، امنيت، ريسکهايی مثل خانوادارزش

 .هاي خود را به فرد مقابل تحميل كنيدشما به هيچ وجه حق نداريد كه نظر و ارزش

  

های طرف مقابل باشد و اين ارزش در شما اولويت کمتری مثال: ممکن است خانواده يکی از مهمترين ارزش

 .داشته باشد

کنيد، اين فرد در اولين يا خود فرد را به خاطر اين ارزش مسخره میکنيد و وقتی شما به خانواده فرد توهين می

 .فرصتی که بتواند از شر شما خلاص خواهد شد

  .های فرد را تاييد کنيد، صميميت و اعتماد بين شما بيشتر خواهد شددر عوض اگر شما ارزش  

  

 

 !شايد بپرسيد كه از كجا متوجه بشم كه چه چيزهايي ارزش افراد هستند؟

کند مثلا يکدفعه ساکت های عمومی فرد تغيير میکنيد و حالتوقتی داريد راجع به موضوعی صحبت می 

شود و حتی ممکن است بخواهد موضوع صحبت را تغيير دهد، در پرد يا بالعکس سرخ میشود يا رنگش میمی

ادامه صحبت خود را قطع کنيد يا ايد و در اينجا بايد اين موارد احتمالا ناخواسته پا روی ارزش فرد گذاشته

 .موضوع را تغيير دهيد و يا به زمان ديگری موکول کنيد

   

 احترام به هويت-۲
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هويت يعني چيستي افراد. چيزي كه افراد دوست دارند خودشان را آنطور معرفي كنند و به دنيا نشان 

 دهند

جزو هويت افراد هستند. وقتی شما شروع .. …ها، زبان، شغلی که شخص به آن افتخار ميکند و ها، لهجهقوميت

کنيد به حساب اينکه )من آدم شوخی هستم(، در واقع داريد به هويت افراد لطمه به خنديدن و مسخره کردن می

 .ميزنيد

 .…ش خيلی مسخره ست، اينها خانوادگی اين مدلينمثلا: اون دهاتيه، اون بيماره، لهجه 

 .کنيداحترامی میهويت افراد بیدر اين شرايط شما عملا داريد به 

  .کنيدها و اعتمادها را برای خود کسب میگذاريد، بهترين نوع تحسيناز طرفی وقتی به هويت افراد احترام می 

  

 نفسعزت -۳

 .فرد را زير سوال ببريد، امکان برقراری ارتباط موثر بسيار کاهش می يابد «ارزشمندي» هر جا که شما احساس

ای، تو حرف نزن، تو عرضهنفس کُشی بسيار رواج دارد. با کلماتی مثل تو بیر جامعه ما، عادت به عزتمتاسفانه د

 ..…… خنگی، تو

  

 .بريد، حس ارزشمندی فرد را زير سوال می“كنممن دارم انتقاد مي“ اينجا شما داريد با اين تصور که

  

  .نفس دو مقوله کاملا جدا هستندانتقاد با کُشتن عزت 
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وقتی شما با اين جملات که تو بسيار ارزشمندی، تو بسيار آدم فهميده ای هستی، تو خيلی فرد مهمی 

 شخص آن اينجا در دهيد، قرار نقد مورد را بخش آن فقط داشت، ايراد فرد کار از جايی اگر و کنيد شروع  هستی،

 .د کردخواه برخورد هم گشاده روی با احتمالا بلکه شد، نخواهد دلخور تنها نه

  

در واقع هر چقدر بتوانيد به افراد حس ارزشمندی دهيد، هر چند منتقد باشيد، نتيجه بهتری را کسب خواهيد 

 .کرد

ها نياز داريم که مورد تاييد و تحسين قرار بگيريم و اگر کسی ادعا کند که به تاييد ديگران نيازی همه ما انسان

 .استخود را پشت نقابي مخفي كرده  ندارد،

  

  

 تجربيات افراد -۴

 .ايمهمه ما از دوران کودکی و در مسير زندگی خود، يکسری تجربيات خوب يا بد را کسب کرده

  

اش، تجربياتی را کسب کرده است، گاهی موفق شده و فرد مقابل شما هم با توجه به دانايی هر زمان از زندگی

 .گاهی شکست خورده است

 .کاری کرده که خودش هم هنوز در بُهت استگاهی خوب عمل کرده و گاهی 

  

  .ما برای داشتن ارتباط موثر به هيچ وجه حق نداريم به تجربيات افراد واکنش منفی نشان دهيم 

هر جا ديديد که به هر شکلی داريد واکنش منفی به تجربه فرد نشان می دهيد، بايد متوجه باشيد که تيشه  

 .عميقی به ريشه آن ارتباط می زنيد

  

https://maharatafzaee.ir/


 Https://MaharatAfzaee.ir     79 
 

 هامنديدايره علاقه  -۵ 

ايم، اين موضوع خيلی طبيعی است که همه ما با توجه به جنس تربيتمان، جنس محيطی که در آن رشد کرده

 .خير ديگر، هایحوزه به و باشيم مندعلاقه هاحوزه يکسری به …تيپ شخصيتی خود و

اين مشکل طرف مقابل نيست. بلکه دايره  آيد، بدانيد کهوقتی شمای ارتباط گيرنده از چيزی خوشتان نمی 

 .های شما با هم فرق دارد، به همين سادگیمندیعلاقه

 .دهدهاي افراد به آنها احساس آرامش، انگيزه، اميد و امنيت ميمنديعلاقه 

 يک نفر به پلی استيشن علاقه دارد، ديگری به حيوانات 

 ر با دوستانيک نفر به فوتبال علاقه دارد، ديگری به گشت و گذا 

 و … 

  

هايش با شما صحبت کند و شما نيز مندیاجازه دهيد که در مورد علاقه برای برقراری ارتباط موثر، بايد به فرد
 .آنها را تاييد کنيد

  

های افراد به اين معنا نيست که مثلا شما به فيلم ديدن علاقه داريد و فرد مقابل به مندینکته: تاييد علاقه ️✔

 .مندی خودتان دست بکشيد و از فردا به تمرينات فوتبال بپردازيدبازی کردن، پس شما از علاقهفوتبال 

فرصت ابراز خودشان را بدون ترس از قضاوت و سرکوفت داشته   دهيد کهخير، شما فقط به افراد اجازه می 

 . باشند

 !!!و گاهی هم شما همراهی کنيد، چرا که نه

   

 هاي ظاهريويژگي  -۶
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 .ايمهاي ظاهري خود را عجيب با شخصيت خود گره زدهي از ما ويژگيبعض

 نقشی.. …دانيد که افراد خودشان در بوجود آمدن قد، رنگ مو، رنگ چشم، رنگ پوست و حتما می

 !!!!!!!اندنداشته

 .شوند که کسی از آنها تعريف کندمند هستند و خوشحال میاما همه آدمها به اين موضوع علاقه 

 .مثلا اگر فرد رنگی را پوشيده که به نظر شما جذاب است، اين مورد را به او بگوييد 

زدن و نوع لبخند زدن آن فرد زيباست، اين موضوع را به آن فرد يادآوری کنيد که چقدر نوع يا اگر نوع حرف

 .حرف زدنش را دوست داريد

د، اتفاقا بعضی مواقع اگر در موقعيتی و نسبت به اين مورد را هر جايی و نسبت به هر شخصی استفاده نکني توجه:

کسی که هيچ شناختی از شما ندارد استفاده شود، بيشتر موجب دافعه خواهد شد و يا در شرايطی که عرف 

 .اجتماعی اجازه چنين کاری را به ما نمی دهد

  

 

 

 

 

 تعارض و اختلاف در افراد يک سازمان 

 .شوندبا آن روبرو می طريق زير 5افراد به  آيد،بوجود میوقتی اختلاف و کشمکشی بين افراد 

 (win- win) برد يا برد مضاعف -روش برد -1 

 .باشدمی  های مشترکبررسی مسائل و جستجو برای يافتن زمينه مبنای اين روش
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نحوی  جويانه بهکنند و با مهارت و خوی صلحدهند، درک میهای يکديگر را تشخيص میطرفين مقاصد و هدف

 .کنندمسائل را حل و فصل می

 .کندپيدا می گسترش و بهبود شوند، روابط افراد نيزدر اين روش علاوه بر اينکه اختلافات حل می

 (win- lose) باخت يا تحميل -روش برد -2

ه در در نتيج . حل مورد نظر يا نظرات خود را بر ديگران تحميل کنندراه  کنند کهدر اين روش افراد سعی می

 .شودبين افراد ايجاد می توزيكينه و خصومت ،گيريجبهه اين روش

اگر کسی منافع خود را کانون توجه قرار دهد و به قيمت زيرپا گذاشتن منافع ديگری بخواهد به مقاصد خود 

 .باخت توسل جسته است -دست يابد، به روش برد

گيرد و به فکر ديگر در موضع دفاعی قرار میدر چنين شرايطی شايد يک برد موقتی صورت بگيرد اما طرف 

 .کند تلافي افتد که دير يا زود کار نفر اول رامی

  

 (lose- lose) باخت يا باخت مضاعف -روش باخت -3

اگر طرفين در پرداختن و رسيدگی به اختلافات امروز و فردا کنند و بررسی آن موضوع را يا ناديده بگيرند و يا به 

 .هستند بازنده بياندازند، هر دو طرفتعويق 

يشه اختلافات به تدريج قوت گرفته و در  شود بلکه رکدام از طرفين نمیای عايد هيچدر اين روش نه تنها نتيجه

  .شوددرازمدت به عقده/ کينه/ دلخوری تبديل می

يده گرفتن مقاصد و تمايلات يابد. گاهی در اين روش با ناددر اين حالت شکاف و اختلافات هر لحظه گسترش می

 .زنندحل را به شانس و تقدير گره میدو طرف راه

 

 (lose- win) برد يا توافق -روش باخت -4
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کنيم و وانمود شود اما سازگاری پيشه میکنيم که منافع ما کاملا رعايت نمیدر اين روش اگرچه احساس می

برد فقط تقاضاها و اميال طرف مقابل  -در روش باخت چيز بر وفق مراد است، به بيان ديگرکنيم که همهمی

 .شوددر نظر گرفته مي

برخی اوقات اگر مورد اختلاف چندان برای ما مهم نباشد و يا اگر روابط ما نسبت به مورد اختلاف رجحان و 

 کند که به نفع خود با طرف مقابل سازش کنيم، مخصوصا اگر اميال وبرتری داشته باشد مصلحت حکم می

 .هايمان به طور جدی، مورد تخطی قرار نگيردخواسته

  

 (compromise) مصالحه و سازش -5

ها و در چنين شرايطي خواسته .کردن موارد اختلاف بين طرفين استآخرين شيوه برخورد با اختلافات تقسيم

 .شودكدام از طرفين كاملا برآورده نمياميال هيچ

حل قابل قبول، عملی و معقولی خورد با اختلافات است. زيرا ضمن آنکه راهبعضی اوقات مصالحه بهترين شيوه بر

 .کندرا به روابط دو طرف وارد می كمترين آسيب رود،به شمار می

آيد، در ای با فرد ديگر کنار میشود و به اصطلاح به گونهدر مصالحه هرطرف امتيازی برای طرف ديگر قائل می

  .ملا برنده يا کاملا بازنده نيستندکدام از طرفين کاهيچ  نتيجه

حالا ميخواهيم ياد بگيريم که  .ها را بررسی کرديمنوع شيوه برخورد در اختلافات و تعارض 5خب، تا اينجا با هم  

 .چه کاری انجام بديم که به برد مضاعف دست پيدا کنيم

  

 

 برد -دستيابي به رابطه برد

 :مورد زير را مورد توجه و عنايت خودتون قرار بديد 12برد،  -براي دستيابي به رابطه برد
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 احترام متقابل -1

 . هم به خود و هم به طرف مقابلتان احترام بگذاريد  اولين و مهمترين نکته در بررسی اختلافات اينست که

 .ها و نکات مشترک باشيددر جستجوی زمينه -2 

 های خود را مطرح کنيداهداف، نيازها و نگرانی -3 

 .را در نظر بگيريد هاي خود و فرد ديگرها، دلواپسيها، نيازها، توقعات، نگرانيواستهخ

شايد در اينجا لازم باشد که با خودتان خلوت کنيد و شروع به نوشتن کنيد تا بتوانيد در فرصت مناسب آنها را 

 .مطرح کنيد

 .… و« کار صلاح نيستدوی ما انجام اين من معتقدم که برای هر» يا « من و تو هر دو همين را ميخواهيم»مثل 

  

مسئله و مورد اختلاف را بار ديگر و از   توانيد به توافق برسيد،وجه نمیاگر لازم شد و متوجه شديد که به هيچ -4

  .زاويه ديگری بررسی و مطرح کنيد

 .را پيدا کنيدها و اهداف مشترکی نتايج قابل قبول دو طرف را کانون توجه قرار دهيد، چارچوب -5 

 .حل وجود نداردتنها يک راه های مختلف را بررسی کنيد و بدانيد کهحلپذير باشيد و راهانعطاف -6 

 .ذهن خود را باز نگه داريد -7 

 .کندنمی کمکی کشمکش رفع به …ای و نظری، يک دنده بودن، فکرهای کليشهناپذيری، تعصب، تنگانعطاف

 .شودهای متعددی گشوده میحليد ذهنتان به راهانديشی کنهرچه بيشتر چاره

 .است رفتار حاصل رفتار  مثبت باشيد نه منفی، -8 

هاي منفي، بحث و العملعكس «کنیتو کاملا اشتباه می»، «رسيمما هرگز به جايی نمی»گوييد: وقتی می

 .آوردحاصل را بوجود ميهاي منفي و يا حتي سكوت بيجدل

 « .… من موافقم كه » :مخالفت بايد دلايل خود را مطرح کنيد با ذکر عبارات مثبتی مثلپس قبل از ابراز 

 .موضوع را مطرح کنيد
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  .از راه دور و در مقابل هم برای رفع اختلاف تلاش نکنيد در کنار هم به حل و فصل مطالب بپردازيد، -9 

 .کنيدرا در اختلافات استفاده ن هرچند ،با وجود اين ،اما کلمات -10 

 چرا؟ 

بريد در حقيقت مطالبی را که در گذشته مورد بحث قرار به دليل اينکه وقتی کلمه اما را در جملات خود بکار می

 .گيريدنقطه نظرهاي طرف مقابل را ناديده مي کنيد و به اين ترتيبگرفته است را نقض می

 «.…اما بود، خوب گزارش » ،«..…فهمم، امابله من منظور شما را می» مثلا: 

 .شوداحتمالا الان با اين دو مساله متوجه شديد که همين يک کلمه، موجب تنش و اختلاف بيشتر می

 .بوجود آوريد تغييری  اگر شيوه برخورد شما با مسئله ثمربخش نيست، در آن -11 

 .ا تغيير دهيدکند، پس شرايط، روش و محيط گفتگو رها کمک نمیاگر رويه و روش معمول شما به حل تعارض

 .نفس عميق بکشيد و از همه نيروهای ذهنی خودتان کمک بگيريد -12 

را حل و سازمان مانع کار موثر مغز است و قادر نخواهيد بود که مسائل خود در يازمان داشتن فشار روانی و تنش 

 .کنيد
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 NLP تكنيک ساندويچ در

 

های خود را به معناست که بتوان انتقادات، پيشنهادات و يا درخواست به اين NLP وش انتقاد صحيح درر

 .ای بيان نمود که به احتمال زياد خواسته ما برآورده شود و مخاطب نيز احساس ناراحتی نکندمخاطب به شيوه
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 .بايد راهی برای حل مشکل باشد و نه ايجاد مشکل جديد NLP انتقاد صحيح در

 .در مخاطب سلب نموده و او را درمانده و نااميد خواهد کرد در غير اينصورت انگيزه را

در نهايت بايد منجر به پذيرش نظر يا پيشنهاد و يا درخواست ما توسط مخاطب گردد و  NLP انتقاد صحيح در

 .نتايج گفتگو به سمت مثبت و تاثيرگذار هدايت شود

 .باشدتقاد از ديگران می، يکی از روشهای صحيح در انNLP استفاده از تکنيک ساندويچ در

 

 کند؟چگونه عمل می NLP تکنيک ساندويچ در

که مزه خيارشور را کمتر باشد به طوریهمانطور که يک ساندويچ حاوی دو لايه نان، سس و گوشت خوشمزه می

هم برای بيان يک انتقاد، پيشنهاد و يا درخواست از مخاطب خود، بهتر است موضوع  NLP کنيم، دراحساس می

مورد انتقاد را در ميانه گفتگو بيان کنيم، طوری که تند و تلخ بودن اين انتقاد، رابطه ميان ما و مخاطب را خدشه 

 .دار نکند

 شود؟چطور انجام مي NLP تكنيک ساندويچ در

و با کمک ساندويچ، بايد موضوع انتقاد را در لابه لای دو سطح از تشکر قرار  NLP برای بيان انتقاد صحيح در

 .دار نکنددهيم تا انتقاد ما مخاطب را عصبی و احساساتش را جريحه

خواهيم با انتقاد خود، بازخوردی را به مخاطب شود که میزمانی استفاده می NLP در تکنيک ساندويچ از

 .ابيمبرسانيم و در نهايت به نتيجه مطلوب دست ي

دهد و يکی از افراد حاضر در اين مهمانی به عنوان مثال در يک مهمانی فرزند ما رفتار نامناسبی از خود بروز می

 .بردالفاظ نامناسبی را در رابطه با فرزند ما به کار می

 :توانيم بگوييمدر اينجا ما می

کنم اين مدل بيان شما اثر ما من فکر میمن خيلی از شما ممنونم که رفتار فرزند من برای شما اهميت دارد، ا

 .منفی بر روی آينده او داشته باشد، در هر صورت اينکه شما به فکر فرزند من هستيد، جای تشکر دارد

 NLP انتقاد صحيح در
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بينيم، در اينجا موضوع انتقاد يعنی مدل نامناسب بيان فرد در لا به لای دو سطح از تشکر قرار همانطور که می

 .باشد که در نهايت باعث پذيرش طرف مقابل خواهد شدمی NLP شد و اين يک روش انتقاد صحيح درداده 

  

 :و با استفاده از تکنيک ساندويچ NLP چند مثال ديگر از شيوه انتقاد صحيح در

 .در بيان انتقاد استفاده شود” من“در تکنيک ساندويچ بايد سعی شود که از واژه 

 .شود و حقيقت آن هنوز قطعی نشده استط نظر شخصی شماست که بيان میبه اين مفهوم که اين فق

 .در اينصورت چون مخاطب را مورد حمله مستقيم قرار نداده ايم، او هم تحريک و عصبانی نخواهد شد

 …کنممی احساس من    …من نظر به         …کنممی فکر من     . …مانند: من ديدم

مخاطب را متوجه نکات منفی کند و در واقع برای تغيير، فرصت جديدی ايجاد انتقاد را طوری بيان کنيد که 

 .کند

 .شود و نه در جمع و در حضور ديگرانيعنی انتقادی که به صورت خصوصی مطرح می NLP انتقاد صحيح در

های تواند باعث برداشتای میيگاه ويژه ای برخوردارند و هر جملهاز جا NLP الگوهای کلامی در کهاز آنجايی

خواهيد، به مخاطب خود منتقل متفاوتی در سطح ضمير ناخودآگاه مخاطب گردد، لازم است تا دقيقا آنچه را می

 .کنيد و از هرگونه حاشيه بپرهيزيد

 .قت کافی به عمل آيدها دزمانی معنا پيدا می کند که روی جمله بندی NLP انتقاد صحيح در

در شما تقويت شود و به نکات مهمی در  تيزحسی سعی کنيد در هنگام انتقاد، مستقيم به چشمان او نگاه کنيد تا

 .حالات چهره او دست پيدا کنيد

 .ود نگيريددر طول زمان گفتگو به هيچ وجه حالت حمله و دفاعی به خ
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 راز در برقراري ارتباط كلامي موثر در بين افراد سازمان 9

 

كاشكي اينو “ :چند بار اتفاق افتاده که بعد از صحبت با يک نفر، حس بدی پيدا کرديد و به خودتون گفتيد

دونيد شده حس كنيد كه انگار يه جاهايي نمي ؟”زدماي كاش اصلا در اين مورد حرف نمي“يا ” گفتممي
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بازم گند زدم. چرا نمي “اين جمله رو چند بار به خودتون گفتيد:  چه حرفي درسته و چه حرفي غلطه؟

 ”تونم منظورمو درست بفهمونم؟

نتايجی دهم با رعايت آنها در کلام خود، به را مطرح کنم و قول می نكته بسيار مفيد و كاربردي ۹  جادر اين 

 .انگيز در ارتباطات دست خواهيد يافتشگفت

  .تمامی نکات را مو به مو اجرا کنيد  

 .استيو جابز را الگوي خود قرار دهيد -۱

 يکی از رازهای استيو جابز در برقراری ارتباط موثر با ديگران

لطفا به اين مساله توجه کنيد:  .بوديکی از رازهای استيو جابز در برقراری ارتباط موثر با ديگران، شادابی کلام او 

شادابي كلام يعني ساده حرف زدن، عمومي حرف  .دار نيستهای شاد و خندهشادابی کلام به معنای حرف

 .زدن و رعايت دستور زبان تا حد ممكن

به  جملات و عبارات سنگين، نه  .از بيان کلماتی که تلفظ آنها برای خودتان هم سخت و پيچيده است، بپرهيزيد

گاهی اوقات خوب است که خود را به جای هنرپيشه   .بردمعنای سطح سواد است و نه کلاس کار شما را بالا می

 ”توانستم بگويم؟اگر من جای او بودم، در اينجا چه جمله بهتری می“ها بگذاريد و از خود بپرسيد: فيلم

 .براي تحسين ديگران، چرتكه نينداز -۲

 چرتکه نيندازبرای تحسين ديگران، 

ای و حتی در مورد چيزی به جز مساله مورد هيچ اشکالی ندارد که در حين مکالمه با يک نفر، به صورت لحظه

چقدر رنگ لباست زيباست، چه حسي پيدا “ :گويد کهوقتی يک نفر به شما می .صحبت، او را تحسين کنيد

 ”مي كنيد؟

مطمئن باشيد که قرار   .کندندارد، بسيار قوی عمل میتحسينی که در لحظه مخاطب شما انتظار شنيدنش را 

فقط حواستان باشد که از موارد خارج از عرف جدا   !نيست برای تشويق و تحسين ديگران، ماليات پرداخت کنيد

 !بپرهيزيد

 .به خدا من هم احساسات دارم، اينقدر بي روح نباش -۳
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عايت همين نکات ريز و در عين حال تاثيرگذار است. کنيم، منظور روقتی از اهميت ارتباط کلامی صحبت می

های کند، حداقل نياز دارد که ما به آنها توجه کنيم. قرار نيست الزاما حرفکسی که احساسات خود را بيان می

 .كنيمتوانيم با يک جمله به او بفهمانيم كه احساس او را درک مياما حداقل مي احساسی بزنيم،

 ييد احساساتشان هستندها عاشق تاهمه انسان

خواهيد به اين دهند. اگر نمیها عاشق تاييد احساساتشان هستند و بارها در کلام خود آن را نشان میهمه انسان

 .شودها خيلي زود، دير ميگاهي وقت  .بايد عواقب هولناک آن را بپذيريد مورد توجه کنيد،

 …هرگز اين جمله را نگو -۴

 .”كنيتو اشتباه مي“ :کس، نگوييدبه هيچ کنمکس، تاکيد میبه هيچ

اگر يک ارتباط برای شما مهم است، به صورت غيرمستقيم مخاطب خود را متوجه اشتباهش کنيد. برای اين کار 

بهتر است ابتدا در رابطه با اشتباهات خود حرف بزنيد و يا حتی از او بپرسيد که طرز فکر يا رفتاری که دارد، 

 آينده خواهد شد؟باعث چه اتفاقی در 

های نقض بياوريد تا خود متوجه مسير اشتباه شود. سپس با زبانی ملايم به او و سپس در حين توضيح او، مثال

تواند آنرا انجام دهد. شما فقط وظيفه خود را بفهمانيد که تصحيح يک اشتباه، کار آسانی است و او به راحتی می

 .ش را به اين طريق بپذيرد، هرگز با او بحث نکنيداگر هم او نخواهد که اشتباه .انجام دهيد

بيند، نمی کنيد و نفر سومی شما را میوقتی با يک احمق بحث می“  :اين جمله مارک تواين را بخاطر بسپاريد

هاي احمق قرار خود را هم تراز انسان  .”تواند تشخيص دهد که کدام احمق، اول بحث را آغاز کرده است

 !ندهيد

  

 :را نيز بخوانيد جاميکنم اين پيشنهاد 

 !توجهی به آنها، شما را به ته دره ارتباطات، پرت خواهد کردای که بینکته ۷

  

 خواهد دل تنگت، بگوهر چه مي -۵

https://maharatafzaee.ir/
https://academicnlp.com/barriers-to-rapport-with-others/


 Https://MaharatAfzaee.ir     91 
 

ميان انسان و حيوان است. اگر نياکان ما اين ولع برای های بارز ، يکی از تفاوتاحساس مهم بودن ميل به

 .گرفتاحساس مهم بودن را نداشتند، تمدن شکل نمی

اين نياز آن قدر مهم  !حال او را نگيريد کند،هايش صحبت میوقتی مخاطب شما در رابطه با خود و موفقيت

 قيقات علمی بر سر موضوع ديوانگیشوند و اين نتيجه بسياری از تحمی ديوانه ها به خاطرشاست که بعضی

 !است

های های مخاطب خود گوش دهيد و آنها را تاييد کنيد. قرار نيست شما الزاما تحت تاثير حرفمشتاقانه به حرف

 .او قرار بگيريد

 خواهد دل تنگت، بگوهر چه می

 !توپ را در زمين مخاطب بينداز -۶

ای داريد، خيلی بهتر است که آنرا به جدی بگيريد که وقتی خواستهدر اهميت ارتباط کلامی توجه به اين نکته را 

 .صورت سوالی از طرف مقابل بپرسيد

کنی فکر می“توانيد بپرسيد: مثلا تمايل داريد که همسر شما در تربيت فرزندان به شما کمک کند. در اينجا می

 ”ه او خواهيم داشت؟اگر دو نفری در تربيت فرزندمان مشارکت کنيم، چه تاثيراتی در آيند

خواهيد به او زور هرگز طوری صحبت نکنيد که مخاطب احساس کند می  شما بايد به اين موضوع دقت کنيد که

  .بگوييد

 …به اين دو مورد بها دهيد -۷

ديگران را متذکر شويد و نشان دهيد که به آنها  هايمنديها و علاقهمهارت توانيدحتما و تا جايی که می

 .دهدها و علاقه منديهای مهم افراد، به آنها احساس امنيت و دلگرمی میتاييد مهارت .گذاريدمیاحترام 

ترين نيازهای که از اساسی انتقال احساس امنيت گيرد کهبسيار مورد توجه قرار می NLP اين مساله در علم

مخاطب تحت تاثير قرار  ضمير ناخودآگاه باشد، دوام يک ارتباط را چندين برابر خواهد کرد، زيرايک انسان می

 .کندگيرد و بيشتر به ما اعتماد میمی

 های ديگران اهميت دهيدمندیها و علاقهبه مهارت
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 .هاي مهم او را توسعه دهيدحرف -۸

کند، حتما موضوعی پراهميت )البته شايد فقط برای خودش( صحبت میوقتی مخاطب شما با هيجان در رابطه با 

اش زده در رابطه با ديدار خانوادهمثلا او هيجان .های مهمتر صحبت او را برجسته کنيد و آنرا توسعه دهيدقسمت

نيد و کند. بسيار خوب است که در اينجا شما اهميت احترام به پدر و مادر و خانواده را يادآوری کصحبت می

 .مقداری در اين رابطه توضيح دهيد

 …حس مبارزه طلبي را در افراد برانگيزانيد -۹

طلبی برای رسيدن به يک هدف عالی، شور و اشتياق و انگيزه بسياری را در  تقويت احساس سرسختی و مبارزه

حرکت و مبارزه کند. وقتی با توجه به هدفی که طرف مقابل شما دارد او را تشويق به مخاطب ايجاد می

  .حتما کلام شما را در ذهن خود حک خواهد کرد  کنيد،

هايش توانيد اين احساس را در مخاطب خود ايجاد کنيد. دائما توجه او را به نتايج مثبت فعاليتپس تا می

د افرا با الگوبرداری از NLP اهميت ارتباط کلامی در .معطوف کنيد و در او احساس ارزشمندی ايجاد نماييد

مشخص گرديده است. پس شما هم اين نکات را رعايت کنيد تا به فردی پر نفوذ در ارتباطات  ايفوق حرفه

 .تبديل شويد
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توجهي به آنها، شما را به ته دره ارتباطات، پرت خواهد اي كه بينكته ۷موانع ارتباط موثر با ديگران )

 كرد!(
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خوب به اين موضوع دقت نماييد: اين مقاله مخصوص شما دوست عزيزی است که خواهان ای تامل کنيد و لحظه

 !نه مخاطب شما برقراری ارتباط موثر با ديگران هستيد و

حاضريد هر   قدم شويد. پس اگر آماده هستيد وخواهيد ارتباط مناسبی برقرار کنيد، بايد شما پيشيعنی اگر می

 .من همراه باشيد ، با ای را کنار بگذاريدبهانه

  

 مانع در برقراري ارتباط موثر با ديگران ۷

 داند؟دانيد که چه منظوری داريد. اما آيا مخاطب شما هم میقطعا شما می -۱

 کنيد؟بندی میهای خود را طبقهکنيد، حرفآيا وقتی با طرف مقابل خود صحبت می

 دانيد چه چيزی را اول بگوييد و چه چيزی را آخر؟می

 کنيد؟چه کلماتی استفاده میاز 

ايد، اما مخاطب شما همچنان هاج و واج به شما چند بار اتفاق افتاده است که کلی در رابطه با مطلبی توضيح داده

 کند؟نگاه می

گم، متوجه چرا هر طوري مي“ :ايد کهمطمئن هستم بارها در گفتگوهايتان اين سوال را از خود پرسيده

 .”شه؟نمي

های مختلفی استفاده خيال خود برای اينکه مطلبی را بهتر برای طرف مقابل جا بيندازند، از مثال ها بهبعضی

 !شودبدتر هم مي کنند که نه تنها چيزی درست نمی شود کهمی

پرانی به طرف مقابل  افتد که بعد از اين عدم موفقيت، شروع به متلک انداختن يا تکهجا اتفاق میفاجعه آن

 .ب نتيجه قطعا مشخص استکنند. خمی

 موانع ارتباط موثر با ديگران -شود؟آيا مخاطب شما، متوجه منظور شما می

هايی که منجر ربط، حرفهای بیاز به کارگيری اصطلاحات نامناسب، مثال  پس از همين حالا تصميم بگيريد که

دارند. اگر اين مورد را  همه آدمها با هم فرق  .پرانی، دست برداريدشود و متلکبه سوءتفاهم می

 !خواندن ادامه مقاله، فقط وقت شما را تلف خواهد كرد پذيريد،نمی

  

 !شب که ميای خونه، مرغ و گوشت و ميوه يادت نره. نون هم نداريم -۲
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وقتی از زبان  .”زدي؟ها رو ميالان و در اين شرايط بايد اين حرف“ :ايدچند بار اين جمله را شنيده

 اين جمله را شنيديد، حالت چهره يا صدايش چگونه بود؟مخاطبتان 

 کنيد؟دانيد. اما آيا به عوامل محيطی هم توجه میشما قطعا اهميت صحبت خود را می

وقتی همسر شما به شدت مشغول انجام کار است، وقت صحبت در رابطه با خريد خانه، تربيت فرزند، اقساط عقب 

 .نيست …افتاده و 

وصدا در رابطه با موضوعی مهم که نياز به تمرکز حواس دارد، با مخاطب خود حيط پر سرشود در يک منمی

صحبت کنيد و انتظار درک و تفاهم و گرفتن نتيجه را هم داشته باشيد. صبح که همسر شما چشم خود را باز 

جلسه  کند و هنوز گيج خواب است، وقت مناسبی برای مشورت و درخواست نيست. پس حتما مانند يکمی

 .وقت مشخصي را با مخاطب خود هماهنگ كنيد کاری رسمی، در رابطه با زمان گفتگو پيرامون مسائل مهم،

  

وقت 

 موانع ارتباط موثر با ديگران -مشخصی را با مخاطب خود هماهنگ کنيد
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 !پاتو بکش کنار! زير پاهات ارزشی در حال لگدمال شدنه -۳

تواند فردی، می ارزش های آنهاست. حالا اينتوجهی به ارزشديگران، بیيکی ديگر از موانع ارتباط موثر با 

 .فرهنگی و يا اجتماعی باشد

برايش يک ارزش مهم است، ناديده بگيريد و انتظار موفقيت  ”آزادي“ های شخصی را کهتوانيد آزادیشما نمی

 .آن ارتباط را داشته باشيد در

به يک پدر سنتي  ای )تازه اگر طرف مقابل بخواهد که ياد بگيرد(،توانيد بدون هيچ آموزش و مقدمهشما نمی

توانيد در در ضمن شما نمی .بفهمانيد كه دخترش را براي ازدواج آزاد بگذارد و به او حق انتخاب دهد

پاهاي خود را دراز كنيد و به پدر و  شود،احترامی محسوب میگتر بیای که درازکردن پاها در مقابل بزرجامعه

 .مادر خود درس اخلاق دهيد

اش سرخ شد يا رگ گردنش ورم هرجا به مخاطب خود حرفی زديد و چهره“  :هرگز اين موضوع را شوخی نگيريد

  .”های او هستيدتوجهی به ارزشکرد، مطمئن باشيد که در حال بی

 

 پايان دادن به يک ارتباط

 اين مطلب را بخوانيد

 

 .های ديگران برداريدپس خيلی سريع و به موقع پاهای خود را از روی ارزش  ⇐

 

 .يک تفاوت مهم ميان ارتباط حضوری و غيرحضوری وجود دارد. دقت کنيد -۴

بيند، حرکات کنيد، او چهره شما را میوقتی شما به صورت حضوری و رو در رو با مخاطب خود صحبت می

شود و قطعا منظور و اهميت صحبت شما را بيشتر درک خواهد کرد، ها و پاها و تاکيدات شما را متوجه میدست
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 .گونه نيستاين اما در ارتباطات غيرحضوری

وعی را به صورت تلفنی با ديگران مطرح کنيد، بايد به ميزان و محل تاکيدات خواهيد موضمثلا وقتی شما می

 .خود، توجه بيشتری داشته باشيد

ها را مرور كنيد، نكته مهم را محكمتر بيان كنيد و حتي از مخاطب خود مثلا گاهي صبر كنيد، صحبت

 سوال كنيد كه آيا ابهامي وجود دارد يا خير؟

  

موانع ارتباط 

 يک تفاوت مهم ميان ارتباط حضوری و غيرحضوری -ديگرانموثر با 

 !امان از قضاوت و پيش داوری -۵

 .”، من ميرم فرانسه”ف“تو بگو “

 .”دهدونم چرا جواب تلفنم رو نميمي“

 .”خواد حال منو بگيرهمطمئنم مي“
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 .”اي زير نيم كاسه استها يه جوري شده. فكر كنم كاسهتازگي“

کنيم هامون هم فکر میت به طرف مقابل خود پيش داوری می کنيم و متاسفانه خيلیکنيد وقتی نسبفکر می

ديم، چه ديم؟ و بعد از واکنشی که نشون می، بعدش چطور نسبت به او واکنش نشون میزرنگيم خيلي که

 انتظاری بايد داشته باشيم؟

 .ديگران استهای منفی، يکی از مهمترين موانع ارتباط موثر با ذهن خوانی و قضاوت

به “  :، پس مهمترين کار را، اول انجام دهيد خواهيد فاتحه يک ارتباط را بخوانيداگر می  ام کهبه تجربه دريافته

  .”راحتی ديگران را قضاوت کنيد

 خواهيد ارتباط موثر و مناسبی با ديگران برقرار کنيد، هرگز اين کار را انجام ندهيد، چه به صورتاما اگر واقعا می

 .مستقيم و چه به صورت غيرمستقيم

 :پيشنهاد ميکنم اين مقاله را نيز بخوانيد

 

 …اگر ميخواهيد عزيز باشيد

  

 .های نادان استنصيحت، کار آدم -۶

مطمئن باشيد تا کسی خودش نخواهد، شما ايد؟ با خود صادق باشيد. تاکنون موفق به تغيير چند نفر شده

 .توانيد او را تغيير دهيدنمی

 .نصيحت، يک مانع جدی در برابر ارتباط موثر با ديگران است

و رفته رفته  رودبا نصيحت كاري پيش نمي در مهربانی، نگرانی و دلسوزی شما خواننده محترم شکی نيست، اما

توانيد عواقب يک فکر يا رفتار را به طرف مقابل گوشزد ت. شما تنها میفاصله شما از مخاطبتان افزايش خواهد ياف

نسخه تجويزی ما شايد فقط برای خودمان مناسب باشد و نه   .کنيد، تازه اگر در آن زمينه متخصص باشيد

  .ديگران

 

 (درصدی احتمال موفقيت در ارتباطات ۹۰افزايش ) NLP غيرکلامی در ارتباط

 اين مطلب را بخوانيد
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يکی از 

 .موانع ارتباط موثر با ديگران نصيحت کردن است

 .به موانع ذهنی خود در هنگام برقراری ارتباط توجه کنيد -۷

مانند ترس، استرس، نداشتن تمرکز حواس يکی ديگر از موانع ارتباط موثر با ديگران، عدم توجه به مواردی 

 .باشدمی نفس پايينعزت و

پرده و مستقيم بزنيد، نفس کافی برخوردار نباشيد و نتوانيد حرف خود را بیمشخص است که وقتی شما از عزت

 .کنيدنيز از موضوع اصلی منحرف میرويد و مخاطب خود را به حاشيه می

حواس يا خستگي، حرفي را زديد و بعد پشيمان چند بار اتفاق افتاده است كه به خاطر عدم تمركز

 توانيد منظور خود را به صورت کامل به مخاطب خود بفهمانيد؟آيا وقتی استرس داريد، می شديد؟

 .توجه بر اين موارد هم بسيار مهم استخواهيد در ارتباطات خود موفق عمل کنيد، پس اگر می
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ما “ :جلب کنم که NLP فرضخواهم توجه شما را به اين پيشدوست ارزشمندم، در پايان اين مقاله می

 .پس بهتر است اندکی زمان بگذاريم و در رابطه با اين موارد بيشتر فکر کنيم .”توانيم ارتباط برقرار نكنيمنمي

  .هيچ ربطی به ميزان هوش و استعداد ندارد  توانند آن را فرا بگيرند وکه همه میارتباط موثر، يک مهارت است 

  

 NLP نويسنده: مهدی عرب زاده مدرس

 NLP منبع: آکادميک
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که روابط، بخش مهمی از زندگی هستند. انسانها نياز به ارتباط و حس پيوند دارند. ما موجوداتی اجتماعی هستيم 

 .شويمبدون عشق و همراه، درست مانند گلی بدون آب، پژمرده می

 .لطفا اين مقاله را با دقت مطالعه كنيد و به تمام موارد گفته شده، خوب بينديشيد و عمل كنيد
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 .کننداولين نکته: ديگران هميشه به دلخواه شما رفتار نمی

کند. بايد بدانيد که ديگران هميشه به افراد با هم فرق میآيد که نظرات و نيازهای اغلب مشاجرات زمانی پيش می

 :اين است که NLP کنند. يکی از قوانينکنند، چون مثل شما فکر نمیدلخواه شما رفتار نمی

 .”دهندمردم در لحظه بهترين كار ممكن را انجام مي“

رابطه 

 nlp روابط عاطفی در -عاطفی چيست

پس  .های بيشتر و بهتری در اختيار ندارداما مخاطب ما در آن موقع گزينهاين کار شايد باب ميل ما نباشد، 

 .توجه كنيد NLP حالا در رابطه با مشاجرات خود، به اين قانون همين

  

 .ها بايد مسووليت خود را پذيرفتنکته دوم: در رابطه

 .تواند پاداشی دلپذير برايتان به همراه داشته باشيدنيازمند تمرکز و ملاحظه است که در عوض میانجام اين کار 
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بايد بپذيريد که هر کس لغزش دارد و   .بايد متوجه باشيد که روابط بيرونی، انعکاس حالت درونی شماست 

ای برای برهم زدن تعادل يا تجربه افتد که شما قدرتی را که فردکند. بهبود احساسات زمانی اتفاق میاشتباه می

دهد تا احساسات و نظراتش را در شما دارد، رها کنيد. مطرح کردن مشکلات بدون سرزنش، به هرکس امکان می

 .ميان بگذارد

 

 موانع ارتباط موثر با ديگران

 مطلب را بخوانيد اين

 

نياز  پيش

 مديريت روابط عاطفی چيست

 .نکته سوم: خودتان را دوست داشته باشيد تا بتوانيد ديگران را دوست بداريد
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خوب بودن روابط شما با ديگران، به ميزان خوبی رابطه شما با خودتان بستگی دارد. فراهم کردن نيازهای 

 .باشداحساسی، قدم اول می

تان خالي است، چيزي براي بخشيدن به ديگران يک باطري هستيد: اگر شارژ عاطفي شما مانند

 .نداريد

  

 :آيا دوست داشتن خودتان برايتان دشوار است؟ شايد

 کنيدخود را برای اشتباهاتتان سرزنش می. 

 پسنديدداشتنی نيستيد: وجودتان را دوست نداريد يا نمیکنيد دوستاحساس می. 

 کنيدرا تاييد نمیهايتان موفقيت. 

 بخشيدخود را برای ارتکاب خطايی در گذشته، نمی. 
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دوست 

 nlp در عاطفی روابط مديريت –داشتن خودمون 

هايتان را بپذيريد. هر ، آن است که خود و عيبNLP کليد سلامت احساسات و به تبع آن مديريت روابط در

کنند نااميدی را رها کنيد. آنها فقط شما را ناراحت میانسانی شايسته عشق است. خشم درونی، تنفر از خود و 

 .آورندرا به شدت پايين می تاننفسعزت و

ما را شود كه ديگران نيز به سختي شسازد و موجب ميانتقاد از خود، تحمل كردن خود را دشوار مي

 .تحمل كنند، زيرا احتمال دارد كه از آنها انتقاد كنيد

  

 :افکاری از اين قبيل را به چالش بکشيد

 « ای بزنم؟چطور تونستم چنين حرف احمقانه» 

 « چی باعث شد اين کار رو انجام بدم؟» 
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 « چرا اون کار رو انجام ندادم؟» 

 

ی سودمند است که بدانيد دفعه بعد چه کاری را به خود بگوييد که گذشته، گذشته است. پشيمانی فقط وقت

 .ای دارد، بر خود دوستی به منظور برقراری روابط سالم تاکيد ويژهNLP .توانيد به نحو ديگری انجام دهيدمی

  

 …همين حالا تمرين کنيد

مديريت 

 رابطه عاطفی

 :يک برگ کاغذ برداريد و مطالب زير را بنويسيد

  داريد، چه حسی داريد؟وقتی بهترين احساسات را 

 راهی که امروز از طريق آن به خودتان عشق خواهيد ورزيد. 
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 کنيدآنچه در خودتان تحسين می. 

 توانيد به آن افتخار کنيدآنچه می. 

وقت نخواهد بود. کس مانند شما نبوده است و هيچبه شخصيت منحصر به فردتان بها دهيد. در گذشته هيچ

 .نها نقاط اقتدار شما هستندهای خود را بپذيريد. آضعف

 

 NLP درک بهتر احساسات ديگران با

 اين مطلب را بخوانيد

 

  

 .نکته چهارم: بدانيد عشق را کجا بجوييد

توان دريافت کرد عشق بين دو فرد بالغ و عاشق است، يک میاعتقاد به اينکه تنها عشقی که بيرون از خانواده 

 .افسانه است
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 :کندهرکس از منابع گوناگون فراوانی عشق دريافت می

 خويشاوندان 

 جمع دوستان 

 حيوانات اهلی 

 های بزرگسالانهای اجتماعی مثل کلاس و سرگرمیگروه 

 منابع معنوی 

 ارتباطی عاشقانه با سرتاسر طبيعت 

 و … 

  

 .کنندگذرانی با افرادی که شما را شاد میپنجم: وقتنکته 
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تان تصوير واضحی از افرادی که دوست داريد با اطرافيانتان تاثير فراوانی بر حال شما دارند. با بررسی تمام روابط

 .آوريددهيد از آنها دور باشيد، به دست میآنها وقت بگذرانيد و افرادی که ترجيح می

 

 :NLP های اجتماعی و مديريت روابط دربازبينی گروهتمرينی برای 

 .تان را تعيين کنيدبر روی يک برگ کاغذ بزرگ، يک نمودار عنکبوتی رسم کنيد تا افراد حاضر در زندگی -1

های اجتماعی اضافه هايی برای خانواده، دوستان، شغل يا ساير گروهخود را در مرکز نمودار قرار دهيد و شاخه

 .مداد استفاده کنيد تا بتوانيد نمودارتان را تغيير دهيدکنيد. از 

  

 .دهدهنگام نوشتن نام افراد دقت کنيد که هر نام چه احساسی به شما می -2

 با افراد ياد شده چقدر صميمی يا سرد هستيد؟
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 .های مختلف برای افراد استفاده کنيدممکن است بخواهيد از رنگ .براي روابط قوي خطي ممتد بكشيد

کند بهتر ببينيد که کجا نياز به اقدام اين کار به شما کمک می .چين بكشيدتر خطي نقطهبراي روابط ضعيف

.داريد. ممکن است بهتر باشد که بعضی روابط دورتر باشند يا واقعا بعضی از روابط را قطع کنيد

 

 .پيش بگيريدخواهيد در ببينيد چه اقدامی را می 2هايتان در مرحله براساس دريافت -3

خواهيد وقت آيا لازم است اقدامی برای بهبود هرکدام از روابط ياد شده انجام دهيد؟ فهرستی از افرادی که می

 .بيشتری با آنها بگذرانيد و کسانی که بايد رهايشان کنيد، تهيه نماييد

تان در توانيد خانوادهکنيد. میتوانيد برای بررسی احساسات خود در روابط گذشته نيز استفاده از اين تمرين می

کند تا دريابيد تان را در نظر بگيريد. اين تمرين به شما کمک میدوران کودکی، شرکای قبلی يا دوستان قديمی

 .تان دارندکنند و کدام دسته تاثيری مضر بر سلامتکدام دسته از افراد، احساس پيوند شما را تقويت می
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 گيريم(اگر ميخواهيد عزيز باشيد... )درسی که از ال کاپن و بسياری از جنايتکاران می

 اين مطلب را بخوانيد

 

  

 NLP نويسنده: مهدی عرب زاده مدرس

 NLP منبع: آکادميک
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بر اين اعتقاد است که رمز کنار آمدن با مردم و درک بهتر احساسات ديگران، اين  (nlp) ريزی عصبی زبانیبرنامه

 .است که بتوانيم دنيا را از دريچه چشم آنها نگاه کنيم و به قول معروف خود را جای طرف مقابل بگذاريم

  

 راز موفقيت گاندی در مذاکرات
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ای تبديل شود. مشاهده وقايع يک مذاکره کننده افسانهنيروی نگرش به گاندی رهبر بزرگ هند کمک کرد که به 

های مختلف باعث شد که او انعطاف پذيری زيادی در افکار و اعمال خود داشته باشد و در مذاکرات از ديدگاه

 .بسيار موفق عمل کند

ست وقايع را از برخی عقيده دارند که گاندی به اين دليل باعث پايان يافتن عمر امپراطوری بريتانيا شد که توان

کرد، شرايط را از ديدگاه دشمنان خود مشاهده کند. هنگامی که او با همسايگان خود درباره آينده هند مذاکره می

کرد که در جايگاه طرف مقابل قرار ديد و حتی خودش را تصور میتمامی زوايايی که آنها در نظر داشتند می

 .گرفته و يا روی صندلی او نشسته است

هتر درک ب

 احساسات ديگران

خواند. از آنجايی که او زمان کرد که افکار آنها را میکرد تا تقريباً حس میاو آن قدر اين ديدگاه را تقويت می

کرد، انگار جواب تمام سوالاتی را که آنها در ذهن داشتند زيادی را برای آماده شدن به منظور مذاکره صرف می

 .دانستپيش از شروع بحث می
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 در ارتباطات nlp اشاره مهم يک

گذاريم و از ديدگاه آنها به مسائل نگاه کند که وقتی خود را جای ديگران میبه اين موضوع اشاره می nlp علم

 :کنيم، يک چيز را نبايد فراموش کنيممی

 

 گيريم(عزيز باشيد... )درسی که از ال کاپن و بسياری از جنايتکاران میاگر ميخواهيد 

 اين مطلب را بخوانيد
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گويد که برای درک بهتر احساسات ديگران بايد به اين نکته توجه نمود که بيشتر افراد برای ان ال پی می

جويانه يا خلاف منافع ما به نظر گيرند که ستيزه رفتارهای خود نيت مثبتی دارند، حتی وقتی موضعی می

 .رسدمی

  

 يک سوال مهم برای درک بهتر ديگران

دهند از خود کنيد ديگران رفتارهای نامناسبی در ارتباط با شما از خود نشان میهنگامی که احساس می 

 «چه نيت پسنديده اي مي تواند باعث اين رفتار باشد؟» :بپرسيد

 .تری به مساله نگاه کنيماز ديدگاه چاره جويانهکند تا اين سوال به ما کمک می 

  

 برای درک بهتر احساسات ديگران nlp يک تمرين

 :اگر در حال حاضر در روابط خود دچار مشكل شده ايد، تمرين زير را انجام دهيد

  

 .به فردی فکر کنيد که با او مشکل داريد -۱

روی شما ايستاده است. آنچه را که بايد کنيد که او روبهبه زمانی بينديشيد که مشکلتان با او شروع شد. تصور 

گوييد، بشنويد و بر روی تکه کاغذی يادداشت کنيد که چه ببينيد، ببينيد. آنچه را که در درون به خود می

 .احساسی داريد. حالا از درون خود بيرون بياييد و اجازه دهيد اين احساسات از شما دور شوند

  

 .طرف مقابل بگذاريد حالا خود را جای -۲

ببينيد از ديدگاه او جهان چگونه است. خودتان را از دريچه چشمان او ببينيد. درباره اين شرايط ممکن است چه 

بگويد؟ جای او بودن چه حسی دارد؟ برای درک بهتر احساسات ديگران پاسخ به اين سوالات از دريچه چشم 

 .بياييد و اجازه دهيد اين احساسات نيز از شما دور شوند طرف مقابل را جدی بگيريد. اکنون از او بيرون
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 .کنيد فکر کنيددر اين مرحله به فردی که به عقل و خرد او ايمان داريد و او را تحسين می -۳

خود را به جای او بگذاريد و .های تاريخی باشدتواند يک دوست، مربی و يا حتی يکی از شخصيتاين فرد می

طرف اوضاع را چگونه کند. او به عنوان يک قاضی کاملاً بیستاده است و به شما دو نفر نگاه میفرض کنيد که او اي

 ميبيند؟

طوری بايستيد که بتوانيد خود و فردی را که با او مشکل داريد به صورت همزمان ببينيد. اينکه ميان اين دو )شما 

دهند؟ در ذهن اين مرد مرد عاقل و ام میگويند؟ چه کاری انجگذرد؟ چه چيزهايی به هم میو او( چه می

ای به اين دو نفر طرف چه پيشنهاد و توصيهشود؟ شما به عنوان يک قاضی بیخردمند چه نگرشی ايجاد می

 داريد؟

 

 وام ارتباطاتعوامل موثر بر د

 اين مطلب را بخوانيد

 

  

 .هايتان به جای خود برگرديداکنون به همراه تجربيات و آموخته -۴

فردی را که با او مشکل داشتيد از ديدگاه ديگری نگاه کنيد و حداقل يک رفتار را مشخص کنيد که شما را يک 

 .کنيد و از آن استفاده نماييدگام به سمت حل اختلاف سوق دهد. تصميم گرفته شده را يادداشت 

  

 NLP زاده مدرسنويسنده: مهدی عرب

 NLP منبع: آکادميک
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پليس و  150ترين تعقيب و گريز تاريخ شهر نيويورک به نقطه اوج خود رسيد. ، شورانگيز1931می  7در تاريخ 

قاتلی مسلح که يک پليس را به قتل رسانده بود را در تيره،  ها جستجو، کرولی، مرد دو هفتکارآگاه پس از هفته

 .آپارتمان نامزد خود به دام انداختند

تيره يكي از خطرناكترين جانيان تاريخ  اين تبهكار دو هفت“ :پس از دستگيری او، کميسر پليس گفت

 .“كشدنيويورک است. او در يک چشم به هم زدن آدم مي

  

 خودش چه بود؟ دانيد نظر کرولی در مورداما می

در زير لباس من يک قلب خسته و فرسوده، اما “ :ای پيش از اينکه دستگير شود نوشته بوداو در نامه

 .”تپد. قلبي كه كسي را نرنجانده استمهربان مي

مدتی کوتاه قبل از اين اتفاق، او با نامزدش در يک جاده فرعی در حال رانندگی بوده است که پليس به ماشين 

 .خواهد گواهينامه او را کنترل کندشود و میديک میآنها نز

جان به روی کشد. همين که افسر پليس بیکشد و پليس را میکرولی بدون حتی يک کلمه حرف، اسلحه می

جان و ناتوان دارد و تيری ديگر در جسم بیشود، اسلحه پليس را بر میافتد، کرولی از ماشين پياده میزمين می

 .دکناو شليک می

تپد. قلبی که کسی در زير لباس من يک قلب خسته و فرسوده، اما مهربان می“گفت: اين همان قاتلی است که می

 .”را نرنجانده است

 !نه ”شوم؟من به علت کشتن يک انسان قصاص می“آيا هنگامی که کرولی در جايگاه اعدام بود، گفت: 

 .”مدهمن دارم تقاص دفاع از خودم را پس می” او گفت: 

در اين مقاله من تنها به دنبال يک هدف هستم و آن اين است که يکبار برای هميشه متوجه شويم 

  .”سرزنش ديگران، کاری احمقانه است“  :که
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 چيست؟ NLP تيزحسی در

 اين مطلب را بخوانيد

 

  

سرزنش 

 کاری احمقانه استديگران 

 .کنندمردم، خود را سرزنش نمی 99%

من بهترين سالهاي عمرم را صرف خدمت به مردم كردم. به آنها كمک كردم كه اوقاتي خوب داشته “

 .”باشند، اما در عوض آنها به من ظلم كردند
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شيکاگو آماج است. مشهورترين دشمن جامعه آمريکايی. شرورترين رهبر مسلح که  ال كاپن اينها سخنان

وقت از او تقدير نشد و همه دانست. خيری که هيچهايش بود. او خود را محکوم نکرد. او خود را بانی خير میگلوله

 .کردنددر موردش اشتباه فکر می

اند های زندان خود را برای کارهايی که انجام دادهاگر کرولی، ال کاپن و بسياری از جنايتکاران ديگر در پشت ميله

 پس افرادي كه من و شما با آنها سروكار داريم، چطور چنين كاري را انجام دهند؟ کنند،زنش نمیسر

  

 تحقيقات اسکينر

اداش هايش ثابت کرده است حيوانی که برای انجام کار خوب پ، روانشناس معروف در آزمايش. اف. اسکينربی

دهد که اين شود. مطالعات بيشتر نشان میگيرد که برای رفتار بد تنبيه میگيرد، سريعتر از حيوانی ياد میمی

ما با انتقاد کردن، يک تغيير دائمی و پايدار ايجاد نمی کنيم، بلکه اغلب   .کندمساله در مورد انسان نيز صدق می

  .شويمباعث رنجش می
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ما با انتقاد 

 تغيير دائمی و پايدار ايجاد نمی کنيمکردن، يک 

 …گرددکفتر جَلدی که هميشه به خانه بر می

شود که فرد از خود دفاع کند و معمولا برای تاييد خود به تقلا بيفتد. انتقاد خطرناک است. چون انتقاد باعث می

که با احتمال فراوان کسی  زند. بايد قبول کنيماو آسيب می بودن مهم حس کند و بهدار میغرور فرد را جريحه

 .که قصد اصلاح يا محکوم کردن او را داريم، خودش را تاييد و ما را محکوم خواهد کرد

دانم غير از كاري من نمي“ :ايد کهايد، در جواب شنيدهچندبار وقتی کسی را مورد سرزنش و انتقاد قرار داده

 ”تونستم انجام بدم؟كه انجام دادم، چه كار ديگه اي مي

 :پيشنهاد ميکنم اين مقاله را نيز بخوانيد

 

 درصدی احتمال موفقيت در ارتباطات 90افزايش 

https://maharatafzaee.ir/
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 رمز موفقيت لينکلن در برخورد با افراد چه بود؟

گشت و شد، بر میانگيز مواجه میمشکلاتی حيرتگفت که وقتی در زمان رياست جمهوری با تئودور روزولت می

 :پرسيدبه تصوير لينکلن نگاه می کرد که در بالای ميز او در کاخ سفيد آويخته بود و می

 

 NLP تکنيک ساندويچ در

 اين مطلب را بخوانيد

 

 ”كرد؟كرد؟ چطور اين مشكل را حل ميبه جاي من بود، چه مياگر لينكلن “

رحمی در مورد مردم ها، اطرافيان و حتی همسر او با بیراز موفقيت لينکلن در ارتباطات اين بود که هرگاه ژنرال

از آنها انتقاد نكنيد. ما هم اگر در شرايط مشابه قرار  ” :گفتکردند، در پاسخ به آنها میصحبت می

 .”كرديمداشتيم، مثل آنها رفتار مي

آميز و مسخره هايی توهينای بود که او پس از سالها انتقاد از سياستمداران مختلف و حتی انتشار نامهو اين نتيجه

 .کننده به آنها، دريافت کرده بود

  !بام همسايه ايراد نگيروقتی جلوی در خانه خودت پوشيده از برف است، ديگر از برف پشت 
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وقتی جلوی 

 !بام همسايه ايراد نگيردر خانه خودت پوشيده از برف است، ديگر از برف پشت

 !شناسيد که دوست داشته باشيد او را تغيير دهيد؟ اين خيلی خوب استآيا کسی را می

و البته کنيد؟ مطمئنا اين ديدگاه، بسيار سودمندتر از تلاش برای بهبود ديگران است اما چرا از خودتان شروع نمی

ها موجوداتی بيشتر متوجه خواهيم شد که ما انسان  خطرش هم کمتر است. قطعا در هنگام اصلاح خود،

  .احساساتی، متعصب، متکبر و مغرور هستيم

توانند انجام دهند. اما درک ديگران و بخشيدن آنها، به ها میانتقاد از ديگران کار راحتی است که بيشتر احمق

 .نفس نياز داردعزتخويشتن داری و 

پس بياييد از اين به بعد به جای محکوم کردن افراد، آنها را درک کنيم و دليل انجام کارهايشان را بفهميم. اين 

شود. همانطور که دکتر کار مفيدتر از سرزنش و انتقاد در ارتباطات و باعث ايجاد همدلی، صبر و مهربانی می

پس چرا من و تو اين كار را ”. كندمت درباره مردم قضاوت نميخود خدا هم تا قيا“ :گويدجانسون می

 بكنيم؟
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 يابی اثر ديل کارنگیبرگرفته از کتاب آيين دوست

 NLP نويسنده: مهدی عرب زاده مدرس

 NLP منبع: آکادميک
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   (درصدی احتمال موفقيت در ارتباطات ۹۰افزايش ) NLP رتباط غيرکلامی در

 

 (امتياز 7) - 5/5
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هاي من هم توانم به شما قول دهم كه مشتهاي گره كرده به سمت من بياييد، مياگر شما با مشت

 (توماس وودرو ويلسون، رئيس جمهور اسبق آمريکا) .هاي شما، محكم گره خواهد خوردمثل مشت

  

دقيقه شايد حس کنيم يک نفر  ۱شينه و در کمتر از دقيقه، يکنفر به دل آدم می ۵چی ميشه که در کمتر از 

 !خيلی نچسبه؟

های کنند که هر چقدر سطح آگاهی خود از موضوعی را افزايش دهند، احتمال اينکه حرفبيشتر آدمها فکر می

تحقيقات  !اصلا اينطور نيست خواهم به شما بگويم کهيابد. اما من در اين مقاله میشنيده شود، افزايش می آنها

  .برابر قدرتمندتر از محتوای کلام هستند ۹ارتباطات غيرکلامی تا   دهند کهنشان می

شويم که طرف مقابل از میای بر زبان جاری شود، متوجه مگر غير از اين است که گاهی بدون آنکه حتی کلمه

 ای دارد؟دست ما ناراحت است يا غم و غصه

  

 در ارتباطات غيرکلامی NLP نکته مهم ۵

 .به ميان دو ابروی طرف مقابل نگاه کنيد -۱

کنند که هر چقدر کمتر به مخاطب خود نگاه کنند، نشانه نجابت و حيای بيشتر است. در حاليکه از برخی فکر می

 .احترامي استاين نشانه بي طرف مقابل، ضمير ناخودآگاه نظر

وقتی نگاه خود را به ميان دو  !های او زل بزنيداصلا لازم نيست )خصوصا در رابطه با جنس مخالف(، به چشم

  !ثانيه اول بسيار مهم است 6  .معذب نخواهد شد ايد و هم اوابروی او متمرکز کنيد، هم احترام او را حفظ کرده

 :پيشنهاد ميکنم اين مقاله را نيز بخوانيد

 

 در برقراری ارتباط موثر با ديگران NLP نکته طلايی ۸

 

 پايان دادن به يک ارتباط

 اين مطلب را بخوانيد
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 !مراقب حرکات دستان خود باشيد -۲

دهند. اما بحث ما در اينجا در های خود را تکان میبسياری از افراد به صورت طبيعی در هنگام صحبت، دست

های خود را های اضافی دستان مانند اينکه وقتی عصبانی هستيم دستباشد. حرکتمورد ارتباط غيرکلامی می

 عاملی همه و همه. …بريم و جيب میکنيم، دست خود را در دهيم، با موبايل خود بازی میبيخودی حرکت می

 !لطفا به اين مورد توجه كنيد .شودمی تلقی ارتباط آن شکست در مهم

مراقب 

 حرکات دستان خود باشيد

 !نه مثل چوب خشک باش، نه مثل فرفره -۳

 ها شما بايد راه برويد و برایميزان حرکت و جنبش در هنگام برقراری ارتباط بسيار مهم است. گاهی وقت

 !اما اين حركت اندازه دارد .مخاطبان خود حرف بزنيد
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 .قدر زياد که احساس بدی در مخاطب ايجاد شودجنبش، خوب است اما نه آن

اند، بيش از اندازه به سمت جلو يا عقب حرکت برخی از افراد بدون آنکه حواسشان باشد، حتی وقتی نشسته

موضوع توجه کنيد. اينقدر پاهای خود را حرکت ندهيد و جابجا نکنيد ايد هم به اين در زمانی که ايستاده.کنندمی

 !قرار هستيدکه مخاطب احساس کند شما بی

  !ايد را پنبه کنيد، به اين موضوع توجه نکنيدخواهيد در سريعترين زمان، هرچه رشته کردهاگر می 

 

 !به شدت مراقب حالت چهره خود باشيد -۴

از ابتدای  .آقايی کت و شلواری و اتو کشيده در رديف جلوی سالن نشسته بود، NLP در يکی از سمينارهای

زدم چه جدی و چه شوخی، ايشان فقط يک نگاه خاص داشت. نگاهی بسيار سرد شروع سمينار من هر حرفی می

لاش کردم و تهايم هروقت به او نگاه میبا چشمانی خيره به جلو که انگار هيچ احساسی ندارد. در ميان صحبت

 .ای نداشتکردم تا نظرش را جلب کنم، انگار نه انگار، هيچ فايدهمی

در انتهای سمينار وقتی پاسخگويی به سوالات عزيزان به اتمام رسيد، همين آقا به آرامی به سمت من آمد. اما 

 !من متعجب شده بودم .اش از اين رو به آن رو شده بودزد و چهرهبار کاملا لبخند میاين

 

 موانع ارتباط موثر با ديگران

 اين مطلب را بخوانيد
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های ما تمام شد، علت آن مدل نگاه در حين برگزاری سمينار را از او پرسيدم. لبخندی زد و پس از آنکه صحبت

ها شدم. اين مساله رو اطرافيانم هم به من ميگن. به شما بود و کاملا متوجه صحبتاتفاقا من تمام حواسم “گفت: 

 ”!بالاخره هرکس يه طوريه ديگه

حق نداريد بدون توجه به يکسری از   خوايد ارتباط خوبی با طرف مقابل برقرار کنيد،حواستون باشه که وقتی می

  .”هرکس يه طوريه“نکات بگيد: 

موفقيت در اون ارتباط رو داشته باشيد. نه بيخودی بخنديد، نه بيخودی جدی باشيد، نه  چون ديگه نبايد انتظار

تر رفتار آگاهانه بيخودی اخم کنيد و نه بيخودی تاييد کنيد. خلاصه حواس خود را به شدت جمع کنيد و

 .كنيد

مراقب حالت 

 !چهره خود باشيد

 .متری را رعايت کنيدسانتی ۵۰برای احتياط، فاصله  -۵
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اگر داخل حريم شخصی مخاطب خود شديد، انتظار موفقيت در   .خيلی راحت، هرکس يک حريم شخصی دارد

  !ارتباط را نداشته باشيد

مثل كنه به  ” :کنيم؟يا شنيديد که ميگنها اينقدر به آدم نزديک ميشن که حس بدی پيدا میديديد بعضی

 .ن دو نفر ندارداين موضوع ربطی به ميزان صميميت بي ”چسبه؟آدم مي

NLP شود تا ضميرناخودآگاه او، بر روی اين مساله تاکيد دارد که عدم رعايت فاصله مناسب با مخاطب، باعث می

پس در ارتباط غيرکلامی خيلی به اين موضوع دقت کنيد  !اعتماد شودبه سرعت واکنش نشان دهد و به ما بی

 .ريسک نكنيد و

  .قابل، باعث جلب اعتماد سريعتر او خواهد شداز طرف م ۵۰cmرعايت فاصله حدود  

در اين مقاله قصد داشتم تا شما دوست عزيزم را متوجه اين مطلب کنم که خيلی اوقات بيشتر از آنکه بخواهيد بر 

 .روی کلام خود متمرکز شويد، لازم است وقت بيشتری بر روی موارد مرتبط با ارتباط غيرکلامی بگذاريد

دقت بسيار زيادي حركات غير كلامي ما را براي اعتماد يا عدم اعتماد، زير نظر  ضمير ناخودآگاه، با

 .گيردمي

  

 NLP نويسنده: مهدی عرب زاده مدرس

 NLP منبع: آکادميک
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   کنم(بيشتر استفاده می ۷و  ۳در برقراری ارتباط موثر با ديگران )من از  NLP نکته طلايی ۸
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 (امتياز 9) - 5/5

 :گويد، می“يابیآيين دوست“ ديل کارنگی در کتاب معروف خود

توانيد با تهديد توانيد با کشيدن اسلحه روی يک نفر، او را مجبور کنيد که ساعتش را به شما بدهد. میشما می

توانيد با جيغ و داد بر ندان خود به اخراج، کاری کنيد که تا زمان بازگشتتان با شما همکاری کنند. شما میکارم

های خشن، خواهيد. اما استفاده از اين روشسر فرزند خود، کاری کنيد تا کاری را انجام دهد که شما می

 .پيامدهايی بسيار ناخوشايند به همراه دارد

فقط  کند هر کاری را انجام دهند. بله،د، تنها يک روش وجود دارد که افراد را وادار میدر زير سقف آسمان بلن

  .کاری کنيد که ديگران بخواهند آن کار را انجام دهند  :و آن اين است !يک راه

ط من در اين مقاله قصد ندارم در رابطه با درست يا غل” فلانی مهره مار داره!“حتما تا حالا شنيديد که ميگن: 

 .المثل حرفی بزنم بودن اين ضرب

توانيد به فردی شما هم می  ،nlp قصد من اين است که شما متوجه شويد با يادگيری و تمرين چند نکته کليدی

  .تبديل شويد که مهره مار دارد! پس با من همراه باشيد
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مهره مار در 

 ارتباطات

 !شمشير را از رو نبند -۱

برقراری ارتباط موثر با ديگران موفق عمل کنيد، اولين نکته اين است: بپذير که بقيه با تو خواهيد در اگر واقعا می

دهر هستی و بقيه بايد حتما گوش به فرمان تو باشند و  فرق دارند. منم منم را کنار بگذار. از اين فکر که علامه

 !دست بردار گويی عمل کنند،هرچه می

 

 ها چه کنيم؟در اختلافات و تعارض

 اين مطلب را بخوانيد

 

  .اگر اين را نپذيريد، خواندن ادامه اين مقاله، فقط وقت شما را تلف خواهد کرد 
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 .را به خاطر بسپار ۶عدد  -۲

ای هدف بسيار مهم است. اينکه با چه جمله ثانيه اول در ارتباطات ۶ دهند کهان میتحقيقات مختلف علمی نش

زنيد، چهره آرامی داريد يا زنيد يا نمیکنيد، لبخند میکنيد، چگونه به طرف مقابل نگاه میخود را شروع می

 … نداريد و

چهره، حالت بدنی و گفتار ابتدايی خود،  در مقابل آينه قرار بگيريد و يک گفتگوی فرضی را با آينه آغاز کنيد. به

دهد يا به خوب توجه کنيد. آيا اگر کسی با اين شرايط با شما صحبتی را آغاز کند، حال خوبی به شما دست می

 .”اَه، چرا اين مدليه؟ كاش زودتر حرفش رو بزنه و بره“ :گوييدخود می

ثانيه اول موفق عمل  ۶اگر در “  :بيابيد. يادتان باشداينقدر حالات خود را تغيير دهيد تا الگوی دلپذيرتان را 

  .”يابدنکنيد، احتمال جلب نظر طرف مقابل، به شدت کاهش می
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را به  ۶عدد 

 خاطر بسپار

 .پذيرندمردم از کسانی که بيشتر به خودشان شبيه باشند، بيشتر تاثير می -۳

 .کنيد تا به مخاطب خود شبيه شويدهرچقدر يک ارتباط برای شما مهمتر باشد، بايد بيشتر تلاش 

 .”فلاني بلده با هركس مثل خودش برخورد كنه“ :گويندحتما شنيديد که می

اين نکته خيلی مهمی در برقراری ارتباط موثر با ديگران است. گاهی لازم است تا حتی پوشش و لحن بيان خود 

د، اما مهم است که آنها احساس کنند شما از قرار نيست شما به رنگ ديگران در آيي  .را شبيه طرف مقابل کنيد

 .کننددر اين صورت خيلی بيشتر به حرفهای شما توجه می  .جنس خودشان هستيد

کنم. زيرا شايد اين احساس در مثلا من کراوات را خيلی دوست دارم. اما در سمينارهايم از کراوات استفاده نمی

شود، در حاليکه هدف من اين است که خاصی زده می مخاطبين ايجاد شود که حرفهای من فقط برای قشر

هر سخن جايي و  :اين را بخاطر بسپاريد که .موضوع مطرح شده برای همه افراد حاضر در سمينار کاربردی باشد

 .هر نكته مكاني دارد
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 چيست؟ NLP تيزحسی در

 لب را بخوانيداين مط

 

  

 !با عشق و صداقت ارتباط برقرار کن -۴

کنند که چه کسی واقعا در قطعا منظور من ارتباط عاشقانه نيست! منظور اين است که مردم کاملا حس می

 .کندارتباط به دنبال منافع طرفين است و چه کسی فقط به خودش فکر می

ماه پشت   .ای ضعيف دارد، اما هرگز اينطور نيستمخاطب آنها حافظهکنند اشتباه دروغگوها اين است که فکر می

 :به قول حضرت حافظ  !ماندابر نمی

 دل نشان شد سخنم تا تو قبولش كردي/ آري آري سخن عشق نشاني دارد

https://maharatafzaee.ir/
https://academicnlp.com/sensory-acuity/
https://academicnlp.com/sensory-acuity/
https://academicnlp.com/sensory-acuity/
https://academicnlp.com/sensory-acuity/


 Https://MaharatAfzaee.ir     137 
 

برقراری 

 ارتباط موثر با ديگران

 .بندی کنيددر ارتباطات، حرفهای خود را طبقه -۵

صحبت خود را از قبل مشخص سازيد و حواستان به زنجيره کلام باشد. در هر لحظه فقط بر حتما ابتدا و انتهای 

 .از اين شاخه به آن شاخه نپريد .گوييد متمرکز شويدای که میروی جمله

  

 .های مهم خود را به صورت غيرمستقيم مطرح کنيدحرف -۶

تواند مهم باشد. شايد در ری داده است، بسيار میاستفاده از نقل قول يک آدم مهم که در رابطه با موضوع شما نظ

 .رابطه با تربيت فرزندان، با همسر خود توافق نظر نداريد
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توان از گاهی می اگر در اينجا مثلا به صحبت يک روانشناس مطرح اشاره کنيد، قطعا موثرتر خواهد بود. حتی

، نه هاي صحيح استالمثلالبته منظورم ضرب .المثل هم در اين زمينه استفاده نمودداستان و شعر يا ضرب

 .باشدچيزی که حاصل باورهای غلط گذشتگان می

 

 .يادت باشه: با مخلوقاتی عاطفی سروکار داری، نه موجوداتی منطقی -۷

گيرند و با منطق )ضمير خودآگاه( به تاييد آن ناخودآگاه(، تصميم میمردم با احساسات و هيجانات )ضمير 

 .پردازندتصميم می

ايد متوجه شديد که بسياری از اقلام خريداری شده، اصلا ايد و وقتی برگشتهرفته چندبار برای خريدی به فروشگاه

 در برنامه خريد شما نبوده است؟

 لازم …آخه واقعا“ايد. حالا اگر همسر شما بگويد: را انجام داده علت اين است که شما با احساس خود آن خريد

 ”بود؟

 !حتما به هر طريقي، توجيهي مناسب از نظر خود خواهيد يافت گوييد؟شما در جواب چه می

 

 NLP بادرک بهتر احساسات ديگران 

 اين مطلب را بخوانيد
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احساسات مخاطب  بنابراين برای برقراری ارتباط موثر با ديگران، به اين نکته توجه کنيد که به شکل صحيحی

 .لازم نيست هميشه هر صحبتی را با دلايل منطقی بيان کنيد  .خود را درگير کنيد

با مخلوقاتی 

 عاطفی سروکار داری نه موجوداتی منطقی

 :پيشنهاد ميکنم اين مقاله را نيز بخوانيد

 ضمير ناخودآگاه چيست؟

 

 !قورمه سبزی جا نيفتاده، اصلا خوشمزه نيست -۸

کافی بر روی آن تاکيد دارد اين است که: يک موضوع را برای هر شخصی بايد به اندازه  NLP نکته مهمی که

 !نه بيشتر و نه كمتر .توضيح دهيد
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هدف اين است که آن مطلب برای طرف مقابل جا بيفتد. بعضی نياز دارند که در رابطه با جزئيات بيشتر صحبت 

گيرند. بنابراين وقتی در شوند و خوب با ما ارتباط نمیشود و برخی اگر زيادی به جزئيات بپردازيم، خسته می

در رابطه با “  : زنيد، ابتدا کليات را مطرح کنيد و بعد از او بپرسيد کهاطب خود حرف میرابطه با موضوعی با مخ

  ”کدام قسمت، نياز به توضيح بيشتری داری؟

نكته كليدي را امتحان كنيد. به زودي متوجه خواهيد شد كه كيفيت ارتباطات شما چقدر  ۸اين 

 .افزايش يافته است

  

 NLP زاده مدرس نويسنده: مهدی عرب

 NLP منبع: آکادميک
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   عوامل موثر بر دوام ارتباطات
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 (امتياز 1) - 5/5

 نمايشگر ويديو

00:00 

27:13 

تر هاي رابطه يعني عواملي كه باعث دوام ارتباطات ميشوند و روابط ما را با عزيزانمان محكمچسب

 .كنندمي

  

مهمترين دليلی که باعث ميشود ارتباطات ما آروم آروم بدون اينکه متوجه شويم خراب شود اينست که ما 

احساس ميکنيم که هم من و هم طرف مقابلم انسان هستيم و حتما بايد حرف يکديگر را بفهميم، حتما نيازهای 

 ميشود باعث و است ارتباطات در بزرگ اشتباه يک اين  …ايم، حتما درک بالايی داريم و همديگر را متوجه

 خيلی شايد که شويم متوجه يکجايی و بخورد ضربه و شود کمتر مونرابطه عمق بفهميم آنکه بدون وقتها خيلی

 .باشد دير
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همين حالا يکی از عزيزانتان را به خاطر آوريد و فکر کنيد که من چه حرفی بزنم يا چه رفتاری انجام بدم، طرف 

ر خواهد شد. اگر کمی فکر کنيد قطعا يادتان خواهد آمد که طرف مقابلتان با چه حرف يا مقابلم رنجيده خاط

 .رفتاری، خشمگين يا عصبانی ميشود

تر ميکند؟ شايد اينجا نياز حالا به همان عزيز مجدد فکر کنيد، آيا ميدانيد که چه حرف يا رفتاری او را خوشحال

 .اين اصلا خوشايند نيست داشته باشيد که مقداری بيشتر فکر بکنيد، و

  

تر گردد. )به همه در ادامه عواملي را با هم مورد بررسي قرار ميدهيم كه موجب ميشود روابط ما محكم

 .عوامل بايد توجه شود، نميشود يكي را در نظر بگيريم و از يكي صرفنظر كنيم(

 

 موانع ارتباط موثر با ديگران

 اين مطلب را بخوانيد

 

  

مند است، چه کسانی را بيشتر دوست دارد، اولويت طرف مقابل ما به چه افراد يا اشخاصی در زندگی علاقه -۱

 .شخص هستند، چه کسانی هستندافرادی که مورد پذيرش 
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 .هستند مانپذيرش مورد افراد از يکسری …ما در طول زندگيمون براساس تفکراتمون، باورهامون، عقايدمون و 

مثال: اگر همسر ما خيلی روی والدين خود حساس است، شايد ما نتوانيم مثل او حساس باشيم نسبت به والدين 

 .بگذاريم، در مکالماتمان توهين نکنيم و اين مورد خيلی مهم استهمسرمان، ما ميتوانيم احترام 

يکی از عواملی که استحکام ارتباطات را از بين ميبرد اينست که ما به اشخاص مورد علاقه طرف مقابلمان توجه 

 .کنيمنمی

 مند استيكي از راهها اينست كه از فرد بپرسيم به چه اشخاصي خيلي علاقه. 

 به اون افراد چه چيزي است؟منديش دليل علاقه 

 مند است؟اون آدمها چه كارهايي را انجام ميدهند كه طرف مقابل ما به آنها علاقه 

 دهند؟اون آدمها چه كارها يا رفتارهايي را انجام نمي 
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اين سوالات موجب ميشود که هم ما افراد مورد علاقه طرف مقابلمان را بپذيريم و هم ميتوانيم از اون افراد 

برداری کنيم. مثال اگر برادر فرد يک ويژگی مثبت دارد ما نيز ميتوانيم اون ويژگی مثبت را در خودمان قوی الگو

 .کنيم

  

 اشيا -۲

 داشته خاصی هايیکلکسيون که دارند دوست افراد از برخی مثلا چه چيزهايی مورد علاقه طرف مقابلمان است؟

فرد به وسايل مورد علاقه آن توهين ميکنند. اين حس خيلی بدی . و گاهی افراد ديگر بدون توجه به علاقه باشند

 قطعا هستيم مندعلاقه خاصی اشيا يا وسايل به وقتی ما: که بدانيد را اين را برای طرف مقابلمان به همراه دارد.

ايجاد د و يا به هر دليلی حس خوبی را در ما ميکن يادآوری ما ذهن در را ایخاطره يک يا دارند دليلی يک

 .کندمی

شود روابطمان سرد توهينی که به وسايل مورد علاقه طرف مقابلمان خواسته يا ناخواسته انجام ميدهيم موجب می

 .شود

 

 اهداف -۳

گويد ما چه واکنشی نشان آيا ميدانيم طرف مقابل ما چه اهدافی دارد؟ وقتی راجع به آن اهداف با ما سخن می

 آن شايد باشد، بزرگ بسيار هدف آن شايد اش ميکنيم؟يم؟ آيا در آن راه همراهیگذاردهيم؟ آيا احترام میمی

سال ديگر امکان وقوع نداشته باشد ولی اين را بدانيم که آن هدف بخاطر يکسری باورهای در هم  ۱۰ تا هدف

 .دهدتنيده در ذهن فرد بوجود آمده و آن هدف به طرف مقابل ما انگيزه می

 

 اصل مهم پيش از شروع ارتباط موثر ۶
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 اين مطلب را بخوانيد

 

های فرد را از بين ميبريم. اينکه ما به خودمان اجازه وقتی طعنه ميزنيم، وقتی مسخره ميکنيم داريم انگيزه

صحبت کنيم و انتظار هم داريم طرف مقابل ما، تشويقمان کند ولی زمانی که ميدهيم در مورد هدفهای خودمان 

طرف مقابلمان شروع به صحبت در رابطه با هدفهايش ميکند، طوری برخورد ميکنيم که او از ادامه حرفهايش 

 طرف هدفهای بايد هستيم روابطمان استحکام دنبال به اگر ما پشيمان شود، خيلی خيلی ناخوشايند است.

 .کنيم کمک او به خودمان توان حد در و کنيم شناسايی را مقابلمان

  

 هاارزش -۴

ها يعنی آن مواردی که در زندگی برای ما بسيار يکی از مهمترين عوامل موثر بر ارتباطات، ارزشها هستند. ارزش

 هایارزش شويم.صبانی میمهم هستند. مواردی که خيلی ما به آنها توجه داريم و اگر کسی آنها را ناديده بگيرد ع

 هم با نيز ارزشها بين بندیاولويت .است گرفته شکل ما در حالا تا کودکی دوران از و هستند متفاوت هم با آدمها

 و .هست سوم اولويت ديگری شخص برای و است اول اولويت نفر يک برای پول ارزش: مثال متفاوت است.

 طرف هایارزش از بايد ما ارتباطات دوام برای نيز با هم متفاوت است. ارزشها به دستيابی طريق همچنين

 .شود آگاه هايشارزش به هم فرد خود که کنيم کمک و باشيم آگاه مقابلمان
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 :های عمومیليستی از ارزش

مهربانی، دوستی، قناعت، کنجکاوی،  همکاری، ارتباطات، تشکر،ماجراجويی، زيبايی، آرامش، جسارت، تقدير و 

صداقت، مفيد بودن، استقلال،  گو بودن(، آزادی، تفريح، شادمانی، بهداشت،کمک به ديگران، تلاش، صراحت )رک

 .ثروت، امنيت، معنويت، وطن پرستی و بخشش نظم، صبر، عشق، احترام، طنز،

ها صحبت کنيم و بپرسيم من چطور يان بگذاريد و باهاشون در رابطه با ارزشاين ليست را با عزيزانتان در م

هر چيزي كه ما  .مدت بسياری از اينها را خودمان متوجه خواهيم شدميتونم کمکت کنم؟ البته در روابط طولانی

 .های طرف مقابل استگاهی توهين به ارزش كنيم الزاما درست نيست،فكر مي

 مثبتواژگان يا کلمات  -۵

ای در ذهن هر کدام از ما ميتواند معنای متفاوتی داشته باشد. خيلی وقتها ما به آن کلمات مثبت هر کلمه يا واژه

 .کنيم. و يا گاهی يک کلمه از نظر ما خيلی اهميت ندارد اما برای طرف مقابل ما بسيار پراهميت استتوجه نمی
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 nlp مديريت روابط در

 اين مطلب را بخوانيد

 

شايد اين جمله برای شما کاملا بی معنا باشد و ” ببين من نياز دارم بيشتر درک بشم” مثال: طرف مقابل ميگويد  

پراهميت است و وقتی ما به اين واژگان حتی کلام او را به سخره بگيريد، اما اين حرف برای طرف مقابل ما بسيار 

 .احترام نگذاريم ميتواند خيلی تاثيرات مخربی داشته باشد

 از كجا بفهميد كه اين واژه چه معنايي براي طرف مقابل دارد؟

دقت کنيد زمانهايی که فرد مقابل ما حالش خوب است از چه کلماتی استفاده ميکند، آن کلمات را به خاطر  

 .نکنيد توهين کلمات آن به زمانی هيچ و کنيد استفاده واژگان آن از او با  مکالماتتانبسپاريد و در 

  

 واژگان منفی -۶

 در ميشود استفاده واژگان آن  در ذهن هر کدام از ما ممکن است يکسری واژگانی وجود داشته باشيد که وقتی

 کلمه، آن مقابل طرف ذهن در است ممکن که حالی در. است منفی آنها از ما تعبير و کند بد را حالمان ما، برابر

  .نشود تعبير منفی

اين منفی بودن بر ميگردد به احساسی که پشت آن واژه هست و آن احساس هم بر ميگردد به تجربيات يا 

خاطراتی که پشت آن قرار دارد. و ما به آن حساس هستيم و تا کسی آن کلمات را استفاده ميکند سريع واکنش 

 به برميگرداند را ما و ما ذهن در دارد منفی احساس يک ”گيج“ کلمه: مثال شويم.دهيم و عصبانی مینشان مي

سال اين کلمه را به ما  ۲۰کردند. حالا طرف مقابل بعد از خ کودکی که با اين واژه ما را مسخره میتل خاطرات

 .شودگويد حس و حالمان خراب میمی

 فرد را بهم ميريزد؟چطوري بفهميم كه چه واژگاني حال 

گيرد طرف شود و دقيق شويم که وقتی چه کلماتی مورد استفاده قرار میتوجه کنيم به کلماتی که گفته می

 .دهدمقابل ما واکنش نشان می
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 ارتباط موثر

   حريم خصوصی خودروش مقابله با دخالت ديگران در  ۳
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 (امتياز 7) - 5/5

مان، حس بدی را به ما شويم که با دخالت در حريم شخصیهمه ما در مقاطعی از زندگی خود با افرادی روبرو می

بايد  نفس،کنند. بنابراين و برای مقابله با بسياری از هيجانات منفی و همچنين کاهش شديد عزتمنتقل می

 .افراد سمی را ياد بگيريم مهارتهای برخورد با اين

  

 توان براي هميشه مانع دخالت ديگران در حريم شخصي خود شد؟آيا مي

رفتارها و عقايد مختلف هستند. متاسفانه در  احساسات، واقعيت اين است که خير. افراد مختلف دارای افکار،

ای جز احساس نااميدی و اوقات نتيجهکنيم که ديگران را تغيير دهيم و در اغلب بسياری از مواقع ما سعی می

توان طرف چگونه می“شود که عموما اين سوال زياد پرسيده می nlp هایدوره شود. درخستگی عايدمان نمی

اين  nlp هایبراساس آموزه پاسخ من هم” مقابل را تغيير داد که از دخالت در حريم شخصی ما خودداری کند؟

توانيم تا زمانی که فردی نخواهد تغيير کند، کاری برای او انجام دهيم. اما مثلا در همين مورد ما نمی” است: 

 ”.توانيم انتخاب کنيم که چطور تجاوز به حريم خصوصی و حد و مرز خود را پاسخ دهيممی
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 آيا حريم خصوصي شما قابل مذاكره است؟

ها؟ بنابراين شايد اولين مورد برای مقابله با اما کدام د و مرزهای ما مهمتر از برخی ديگر هستند،برخی از ح

دخالت در حريم شخصی، توجه به حد و مرزهای قابل مذاکره و غيرقابل مذاکره باشد. ضمن اينکه گاهی اوقات به 

تواند خوب باشد. هر چند اين م میمشتاق بودن برای ايجاد سازش و تفاه عنوان مثال در يک رابطه جديد،

موضوع مستلزم آن نيست که نيازهای خود را برای خشنودی طرف مقابل ناديده بگيريم. پس در ابتدا ليستی از 

 .گيری کنيدحدود قابل مذاکره و غيرقابل مذاکره خود تهيه کنيد تا با آگاهی بيشتری در رابطه با آن فرد تصميم

 

 کنم(بيشتر استفاده می ۷و  ۳در برقراری ارتباط موثر با ديگران )من از  NLP نکته طلايی ۸

 اين مطلب را بخوانيد

 

 

 چگونه خود را خلاص كنيم؟
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يکی از بهترين کارها برای جلوگيری  شويد،می گذارد مواجهوقتی با فردی که به حريم خصوصی شما احترام نمی

 :رها کردن است. پس لطفا به موارد زير توجه کنيد از دخالت در حريم شخصی،

 ثمر شرکت نکنيددر گفتگوهای بی. 

 دعوت چنين افرادی را رد کنيد. 

 العملی نشان ندهيداحترامی آنها هيچ عکسبه بی. 

  کاملا مودبانه به او  های طولانی،تغيير در تن صدای خود و مکثاگر در حال گفتگوی تلفنی هستيد، با

 .بفهمانيد که مايل به ادامه صحبت با او نيستيد

  

 ايد؟براي محدود كردن يا قطع رابطه آماده

وقت آن است که از خود بپرسيد: تا  گذارد،مرزهای شخصی شما را زير پا میوزمانی که کسی مکررا مهمترين حد

 اهم به پذيرفتن چنين رفتارهايی ادامه دهم؟خوکی می

آييم. ها کنار میکند، زمانی طولانی را با بی احترامیبيشتر اوقات به اميد اينکه آن شخص بالاخره تغيير می

فهميم آن شخص قصد تغيير کردن يا احترام کنيم و میمتاسفانه وقتی کار از کار گذشت به عقب نگاه می

ما را نداشته است. بنابراين ايجاد فاصله بين شما و شخصی که به شما آسيب جسمی  گذاشتن به حريم خصوصی

 .رساند، ضروری استيا عاطفی می

تان را با کسانی که با دخالت گويند، شما مجبور نيستيد رابطهکنند و چه مینظر از اينکه ديگران چه فکر میصرف

اشيد، ادامه دهيد. خانواده و دوستان بايد شما را شوند حس خوبی نداشته بتان باعث میدر حريم شخصی

 .خوشحال و حمايت کنند نه اينکه شما را افسرده، مضطرب، عصبانی يا سردرگم کنند
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 !به ياد داشته باشيد كه شما مسووليد

خواهند به شما شويد، بر عهده خودتان است. افراد ناسازگار میاينکه چگونه با حريم خصوصی خود مواجه می

دهيد يا خيلی حساس هستيد. مشکلی نيست، اجازه دهيد چنين فکر قبولانند که بيش از حد واکنش نشان میب

ها موافقت کنيد يا اجازه دهيد حريم شخصی شما را زير پا کنند. اين به آن معنا نيست که شما مجبوريد با آنمی

 .گذارند

 :باشد، توجه به سه مورد زير ضروری میوقتی شما افرادی محدود کننده يا سمی در زندگيتان داريد

 زمان 

 فضا 

 انرژی 
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 NLP درک بهتر احساسات ديگران با

 اين مطلب را بخوانيد

 

 :کنيدهای لازم را يادداشت بنابراين سوالات زير را از خود بپرسيد و پاسخ

  

 چه زمانی را قرار است به او اختصاص دهم؟ -۱

 بهترين گزينه کدام است؟ با شرايطی که وجود دارد،

 .خواهيد به صورت تلفنی يا رو در رو با او صرف کنيدبه طور مثال چقدر از وقتتان را می

  

 چقدر از فضای خود را به او اختصاص دهم؟ -۲

آيد و علاوه بر اينکه بيش از حد فاميلی داريد که هميشه سرزده به منزل شما میشايد دوست يا  به عنوان مثال،

 .کندحال شما را نيز خراب می با دخالت در حريم شخصی شما، ماند،می

  

 خواهم چقدر انرژی روانی و عاطفی صرف کنيم؟می -۳

اش را با های رابطهدائما سختی کند واش تجربه میمثلا دوستی داريد که وضعيت دشواری را با شريک زندگی

گذارد. مراقبت از سلامت روانی بايد هميشه برايتان يک اولويت باشد و قرار دادن حد و مرز، شما در ميان می

 .کندنقش مهمی را در اين مراقبت ايفا می

  

 :پادكست آموزشي زير نيز در همين رابطه مفيد است. لطفا آن را گوش دهيد

 کننده صوتپخش

00:00 
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00:00 

 .برای افزايش يا کاهش صدا از کليدهای بالا و پايين استفاده کنيد

 

  

 nlp نويسنده: مهدی عرب زاده مدرس

 NLP منبع: آکادميک
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 ارتباط موثر

   چيست؟ NLP در تيزحسی

 

 (امتياز 2) - 5/5

از  .به معنای توانايی مشاهده، دقت و تشخيص علائم بيرونی از حالتهای درونی فرد می باشد NLP تيزحسی در

برای آموزش ذهن به منظور مشاهده و شنيدن دقيق ارتباطات غيرکلامی شامل حرکات بدن  NLP تيزحسی در

 .و کيفيت های صدا استفاده می شود

هنگام برقراری ارتباط، هر کس به صورت ناخودآگاه علائمی از خود نشان می دهد که ناشی از حالتهای احساسی، 

 .ذهنی و فکری درونی اوست
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ما می توانيم با افزايش توانمنديهای خود در زمينه تيزحسی، دقت خود را در تشخيص اين علائم  NLP در

 .افزايش دهيم

  

 اهميت ويژه ای برخوردار است؟از  NLP چرا تيزحسی در

از آنجاييکه بسياری از علائم ناخودآگاه، از طريق ارتباطات غيرکلامی انتقال می يابد، مهم است که بتوان با تسلط 

 .، خود را به يک شخص حرفه ای در برقراری ارتباط با ديگران تبديل کنيمNLP بر مهارتها و فنون تيزحسی در

گونه ارتباط بين افراد را در مجموعه ای از کنش ها و واکنش ها و در چارچوب ، هر NLP الگوهای ارتباطی

 .ارتباطات کلامی و غيرکلامی می بيند

جمله هماهنگی يا به ما کمک می کند تا نشانه های فراوانی را از طريق پيامهای غيرکلامی از  تيزحسی

 .ناهماهنگی ميان کلام و زبان بدن و لحن صدا، بدست آوريم

منظور از هماهنگی، زمانی است که کلام مخاطب همگام و همسو با حالات بدنی او باشند و منظور از ناهماهنگی، 

 .زمانی است که ارتباطات کلامی و حالات بدنی مخاطب با يکديگر همسو نباشند

و به کارگيری آنها در ارتباط با ديگران، به ويژه در سطح ناخودآگاه، می  NLP های تيزحسی دربا فراگيری شيوه 

 .را با آنها برقرار کرد ارتباط موثری توان

عات زيادی را به می توان در خصوص کيفيت، عمق و صداقت گوينده در ارتباط، اطلا NLP با کمک تيزحسی در

 .دست آورد

 

 موانع ارتباط موثر با ديگران

 اين مطلب را بخوانيد
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 NLP بخش های مهم تيزحسی در

NLP  بخش  5توجه بيشتری دارد. اين  بخش مرتبط با ارتباطات غيرکلامی 5در برقراری ارتباط با ديگران به

 :عبارتند از

 نحوه تنفس 

 تغييرات رنگ پوست صورت 

 تغييرات ماهيچه های صورت 

 تغييرات لب پايين 

 تغييرات لحن و آهنگ صدا 
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 :نحوه تنفس

به آن می پردازد، نحوه نفس کشيدن، شامل ريتم و سرعت تنفس می  NLP يکی از قسمتهايی که تيزحسی در

 .در هنگام برقراری ارتباط با ديگران از آن برخوردار است باشد که هر فردی

می گويد: تغيير در حالتهای تنفسی افراد ناشی از تغيير در حالتهای ذهنی و جسمی آنها می  NLP تيزحسی در

باشد. هنگامی که متوجه تغييراتی در نحوه تنفس فرد شديد، قادر خواهيد بود که به احساس درونی او و آنچه در 

 .او می گذرد، پی ببريد ذهن

حتی اين مهارت را به ما می دهد که نه تنها پاسخ خود را قبل از آنکه مخاطب بر زبان آورد  NLP تيزحسی در

 .پيدا کنيم، بلکه به تفاوت آنچه که فرد به زبان می آورد و آنچه که در درون او می گذرد پی ببريم

 .نيد الگوی تنفسی او را بهتر تشخيص دهيدبا زير نظر گرفتن حرکتهای شانه مخاطب، می توا

  

 :تغييرات رنگ پوست صورت

به آن توجه ويژه ای دارد، دقت در تغييرات رنگ پوست صورت  NLP يکی ديگر از بخش هايی که تيزحسی در

 .می باشد

صورت يک فرد دارای يک رنگ ثابت نيست، بلکه شامل سايه هايی از رنگ های مختلف و متنوع مانند صورتی، 

 .باشد می …بنفش، قهوه ای روشن، زرد و 

 .اگر به دقت به صورت فردی نگاه کنيد، به اين تفاوت رنگها پی خواهيد برد

هنگام محاوره مرتبا در حال تغييرند و اين ، رنگ های موجود در صورت به NLP براساس مهارتهای تيزحسی در

 .تغييرات براساس تغيير در عواطف و احساسات درونی فرد صورت می گيرد

در اين قسمت يعنی به تفاوت در تغيير رنگ صورت افراد توجه داشته باشيد تا بتوانيد حالات  NLP تيزحسی در

 .درونی او را از لحاظ احساسی و تفکر شناسايی کنيد

 

 عوامل موثر بر دوام ارتباطات
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 اين مطلب را بخوانيد

 

  

 :تغييرات ماهيچه های صورت

بخشهای مهم دقت در تغييرات ماهيچه های صورت شامل ماهيچه های فک، دور لب و دور چشم، يکی ديگر از 

 .را تشکيل می دهد NLP تيزحسی در

ماهيچه های صورت نيز با تغيير احساسات درونی تغيير می کنند و حالاتی چون کشيدگی يا آرامش به خود می 

 .گيرند

برای پی بردن به اين تغييرات، کافی است گفتگويی را با کسی آغاز کنيد و طی آن به موضوعاتی اشاره کنيد که 

 .ش برانگيز است و سپس به تغييرات ماهيچه های صورت او توجه نماييدبرای او چال

و در اين بخش به ما کمک می کند که بتوانيم تنش و آرامش را بر ماهيچه های صورت افراد  NLP تيزحسی در

 .تشخيص دهيم

  

 :تغييرات لب پايين

به شمار می آيد، بايد دقت داشت  NLP در مورد تغييرات لب پايين که از بخشهای مورد توجه در تيزحسی در

که داشتن مهارت کافی در تشخيص اين تغييرات مانند شکل، اندازه و حرکات آن، می تواند اطلاعات بسيار 

 .مفيدی را در زمينه حالات احساسی مخاطب به ما ارائه دهد

  

 :تغييرات لحن و آهنگ صدا

ی درونی فرد در ارتباطات غيرکلامی می باشد. لحن صدا يکی از شاخص های مهم و اصلی در شناسايی حالتها

را می آموزد، در برقراری ارتباط با ديگران به لحن و صدای مخاطب توجه  NLP کسی که مهارتهای تيزحسی در

 .دقيق دارد
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 .آهنگ و لحن صدا نشان از احساسات درونی فرد دارد

اخص های مهمی در تشخيص حالت های ريتم، آوا، سرعت، شدت و تندی يا کندی صدا می توانند به عنوان ش

 .نگاه ويژه ای به اين مساله دارد NLP درونی فرد باشند که تيزحسی در

 

  

 :نتيجه گيری

، به اين مساله توجه دارد که با مشاهده و دقت نسبت به نحوه تنفس، تغييرات NLP به طور کلی تيزحسی در

چنين تغييرات در لحن و آهنگ صدا، می توان به رنگ صورت، تغييرات ماهيچه های صورت و لب پايين و هم

 .تصويری کلی از وضعيت درونی فرد دست پيدا کرد

 

 ها چه کنيم؟در اختلافات و تعارض
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 اين مطلب را بخوانيد

 

دشوار به نظر برسد، ولی به مرور  NLP کارگيری روشهای تيزحسی درممکن است که در ابتدا يادگيری و به 

افزايش خواهد يافت و شما بدون آنکه متوجه باشيد، به صورت ناخودآگاه به  مهارتها زمان و با تمرين بيشتر، اين

 .يب به حالتهای درونی مخاطب خود، پی خواهيد برداين جزئيات مهم توجه خواهيد کرد و به اين ترت

  

 يک تمرين مفيد برای افزايش تيزحسی

  

 کننده صوتپخش

00:00 

 

 

 

 پپپ

 

 

 

 

 

 

 ارتباط موثر

   ای چيست؟اثر هاله

https://maharatafzaee.ir/
https://academicnlp.com/what-to-do-in-disputes/
https://academicnlp.com/what-to-do-in-disputes/
https://academicnlp.com/ebooknlp/
https://academicnlp.com/ebooknlp/
https://academicnlp.com/category/rapport/


 Https://MaharatAfzaee.ir     163 
 

 

 (امتياز 6) - 5/5

بينيم و سپس ساير صفات خوب يا بد را به آن پديده ای میيا بد را در پديدهای يعنی ما يک صفت خوب اثر هاله

 .دهيمنسبت می

تواند موجب برداشتهای کاملا غلطی در ذهن ما شود و متاسفانه پايه بسياری از تصميمات و ای میاثر هاله

 .های آينده ما گرددانتخاب

ای در ويدئوی درباره اثر هاله nlp های تخصصیدوره توضيحات مهدی عرب زاده مدرس

                                                                              :زير
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