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برقراري ارتباط مي تواند مشكل ترين و لذت بخش ترين بخش زندگی 
شما باشد. شما نمي توانيد از ايجاد رابطه  با ديگران پرهيز كنيد مگر 
آن كه هرگز صبح از رختخواب برنخيزيد يا هرگز بيدار نشويد. شما 
خودتان را هر روز در مواجهه با ديگران مي بينيد. به طور متوس��ط در 
طول روز مجبوريد با همسر، همكار، فرزندان، خواهر، برادر، دوستان، 
پ��در، مادر و... حرف بزنيد و در پايان روز نيز با ديگران از راه دور، 

ارتباط برقرار كنيد. 

يك��ي از مهم تري��ن مهارت هاي��ي ك��ه لازم��ه ی برق��راري هر 
ارتباطي س��ت، »گوش دادن« می باشد. مهارت گوش دادن باعث 
مي شود كه به احتمال زياد با ديگران رابطه ی گرم و هميشگی همراه 
با احترام و مش��اركت  داش��ته باش��يد. بنا بر اين، از خودتان بپرس��يد 
چه طور به حرف هاي ديگ��ران گوش مي دهم؟ چه قدر من به خودم 
گ��وش مي ده��م؟ آيا مي توانم هنگام گوش دادن، س��اكت باش��م؟ 
آيا هنگامي كه س��كوت حاكم اس��ت، احس��اس بي قراري مي كنم و 

بي درنگ حرف مي زنم؟ 

چند توصیه  براي ارتقای مهارت هاي گوش دادن:  
با دقت گوش دهید و علاقه مند به درک مطلب باشید: 

تظاه��ر‌به‌گ��وش‌دادن‌نكنيد.‌وقت��ي‌حواس‌تان‌پرت‌اس��ت،‌از‌گوینده‌

خواهش‌کنيد‌قدري‌صبر‌کند‌تا‌بهتر‌بتوانيد‌حواس‌تان‌را‌جمع‌کنيد.

ب�دون آن که حرف گوینده را قط�ع کنید، اجازه دهید حرفش 
را بزند: 

از‌صحبت‌کردن‌که‌منجر‌به‌قطع‌صحبت‌های‌گوینده‌می‌شود‌و‌خواندن‌
ذهن‌او‌پرهيز‌کنيد.‌کمی‌مكث‌کنيد،‌نفس‌عميق‌بكشيد‌و‌ساکت‌باشيد‌

تا‌‌وقتی‌‌که‌گوینده‌حرفش‌تمام‌شود.

 تا زماني که گوینده حرف مي زند، جواب ندهید: 
س��عي‌کني��د‌فقط‌در‌حالت‌گ��وش‌دادن‌باقي‌بمانيد.‌وقت��ي‌که‌به‌‌تمام‌

اطلاعات‌دست‌یافتيد،‌آن‌گاه،‌بهتر‌مي‌توانيد‌واکنش‌نشان‌دهيد.‌

گزینشي گوش ندهید: 
ب��ه‌تمامكلمه‌ها،‌حقيقت‌ها‌و‌اصل‌محت��واي‌موضوع‌و‌حرف‌هاي‌گوینده‌

گوش‌دهيد‌و‌فقط‌به‌آن‌چه‌که‌دوست‌دارید،‌گوش‌نكنيد.

هن�گام گوش دادن، ب�ه حالت چهره، اش�اره ها، حرکت های 
چشم و حالت اندام های گوینده توجه کنید: 

این‌کار،‌اطلاعات‌زیادي‌درباره‌ی‌احس��اس‌های‌گوینده‌به‌ش��ما‌مي‌دهد.‌

کلید رابطه های موفقکلید رابطه های موفق
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بنیان گذار مؤسسه ي راه موفقیت و خلاقیت‌
فرهاد مدرس

کلید »روز تولدتان«
پاس��خ‌‌شما،‌احساس‌واقعی‌تان‌را‌نس��بت‌به‌افرادی‌که‌در‌زندگی‌تان‌
وجود‌دارند،‌بيان‌می‌کند.‌احس��اس‌هایی‌که‌حتی‌خود‌شما‌به‌احتمال‌
زیاد‌از‌آن‌ها‌آگاه‌نيستيد.‌فردی‌که‌در‌کمال‌ناباوری‌برای‌شما،‌کارتی‌
ارس��ال‌کرده،‌درحقيقت،‌فردی‌ست‌که‌دوس��ت‌دارید‌بيش‌تر‌مراقب‌
شما‌باشد‌و‌یا‌توجه‌بيش‌تری‌به‌شما‌داشته‌باشد.‌فرد‌نام‌برده‌را‌شما،‌
دورادور‌می‌پرس��تيد.‌آیا‌با‌این‌فرد،‌آش��نایی‌اندکی‌دارید‌و‌یا‌ش��ک‌و‌
تردید‌برای‌برقراری‌ارتباط‌با‌او‌دارید‌و‌یا‌شاید‌دوستی‌ست‌که‌مدت‌ها‌
از‌او‌خبر‌ندارید؟‌به‌هر‌حال،‌زمان‌آن‌فرارسيده‌که‌اولين‌قدم‌را‌برای‌

ایجاد‌برقراری‌ارتباط‌بردارید.
در‌نگرش��ی‌س��طحی،‌ممكن‌اس��ت‌دریافت‌بزرگ‌ترین‌بس��ته‌را‌
با‌احس��اس‌خوبی‌که‌با‌ارس��ال‌کننده‌دارید،‌ارتباط‌دهيد‌ولی‌از‌دیدگاه‌
روان‌شناسانه،‌فردی‌که‌شما‌از‌او‌به‌عنوان‌فرستنده‌نام‌برده‌اید،‌در‌حقيقت،‌
فردی‌س��ت‌که‌شما‌محبت‌و‌احساس‌های‌او‌را‌حق‌مسلم‌خود‌می‌دانيد.‌
این‌به‌طور‌حتم،‌دليلی‌بر‌بی‌احترامی‌شما‌نسبت‌به‌او‌نيست،‌ولی‌شما‌از‌
احساس‌او‌نسبت‌به‌خود،‌به‌طور‌کامل،‌مطمئن‌هستيد.‌باید‌مراقب‌باشيد‌
که‌در‌داشتن‌چنين‌اعتمادبه‌نفسی،‌زیاده‌روی‌نكنيد‌زیرا‌این‌اعتمادبه‌نفس‌

ممكن‌است‌از‌دید‌دیگران،‌از‌خود‌راضی‌بودن‌تلقی‌شود.

بازي خودشناسي

در روز 
تولدتان

يک روز در س��ال، شما حق داريد كه انتظار داشته باشيد از بقيه ی 
روزها، كمی بهتر باش��د. آن هم »روز تولدتان« می باش��د. آرزوی 
موفقيت، تبريک ،كادو، كارت، شايد مهمانی و يا يک شام دونفره ی 
رمانتي��ک. امروز، »روز تولد« شماس��ت و وقتی جعب��ه ی نامه ها را 
كنترل می كنيد، با دريافت كارت از فردی كه هيچ وقت انتظارش را 
نداشتيد، مواجه می شويد. فرستنده ی اين كارت كيست؟ هم چنين 
تعدادی كارت و كادو از دوستان و فاميل دريافت كرده ايد. از اين 
دس��ته، بزرگ ترين بسته را چه كسی فرس��تاده؟ )اسم فردی در 

زندگی تان را در پاسخ به اين سؤال بگوييد.(

اطلاعات‌بيش‌تر،‌منجر‌به‌درک‌بهتر‌پيامِ‌گوینده‌مي‌شود.

دومين‌مه��ارت‌در‌برقراري‌ارتباط‌یادگيري،‌»بازگو کردن خلاصه ی 
حرف ه�ای گوینده«‌اس��ت،‌زی��را‌گوین��ده‌مطمئن‌مي‌ش��ود‌که‌به‌
حرف‌هایش‌گوش‌داده‌اید.‌این‌نوع‌‌مهارت،‌نيازمند‌تمرین‌اس��ت.‌در‌این‌

زمينه‌چند‌توصيه‌ارائه‌مي‌شود:
●‌سعي‌کنيد‌به‌طور‌خلاصه‌آن‌چه‌را‌که‌شنيده‌اید،‌بازگو‌و‌تكرار‌کنيد.

●‌خيلي‌سریع‌براس��اس‌باورها‌و‌دیدگاه‌های‌تان‌واکنش‌نشان‌ندهيد‌
و‌یا‌قبل‌از‌آن‌که‌خوب‌پيام‌را‌متوجه‌ش��وید،‌توصيه‌و‌نصيحت‌نكنيد.‌

فقط‌اگر‌گوینده‌تقاضا‌کرد،‌راهنمایي‌اش‌کنيد.
●‌به‌ج��اي‌آن‌که‌چهره‌ی‌قضاوت‌گرایانه‌ای‌به‌خود‌بگيرید،‌با‌همدلي‌
واکنش‌نش��ان‌دهيد‌و‌بي‌طرف‌باش��يد.‌آن‌چه‌از‌احس��اس‌ها،‌فكرها‌و‌
دیدگاه‌هاي‌گوینده‌مي‌فهميد‌را‌به‌روشنی‌شفاف‌سازي‌کنيد.‌داد‌نزنيد،‌
بحث‌یا‌انتقاد‌نكنيد.‌بيش‌تر‌سؤال‌کنيد.‌سعي‌کنيد‌سؤال‌هایی‌بپرسيد‌
که‌با‌چرا،‌چه‌موقع،‌کجا‌و‌یا‌چه‌کس��ي‌شروع‌شوند.‌این‌نوع‌سؤال‌ها،‌

آگاهی‌زیادي‌به‌شما‌مي‌دهند.‌
●‌سعي‌کنيد‌بدانيد‌گوینده‌از‌شما‌چه‌مي‌خواهد.‌آیا‌گوینده‌فقط‌انتظار‌
دارد‌ش��ما‌به‌حرف‌هایش‌گوش‌داده‌و‌هيچ‌حرفي‌نزنيد‌یا‌راه‌حل‌ارائه‌

دهيد‌و‌توصيه‌کنيد‌و‌به‌او‌در‌حل‌مسأله‌کمک‌کنيد؟
البته‌اگر‌ش��ما‌با‌کودکي‌صحبت‌کنيد،‌ممكن‌اس��ت‌از‌طریق‌حس‌
شهودي‌به‌نيازش‌پي‌ببرید.‌زندگي‌روزانه‌ی‌شما‌در‌تماس‌با‌کودکان،‌رئيس،‌
همس��ر‌یا‌افرادي‌مي‌گذرد‌که‌همگي‌ارزشمندند.‌این‌مهارت‌هاي‌جدید‌را‌
تمرین‌کنيد،‌آن‌گاه‌مشاهده‌مي‌کنيد‌وقتي‌به‌جاي‌نصيحت‌و‌قضاوت‌کردن،‌
ب��ه‌حرف‌هاي‌دیگران،‌خوب‌گ��وش‌مي‌دهيد‌و‌رفتاري‌همدلانه‌نش��ان‌
مي‌دهيد،‌چه‌اتفاق‌مهمي‌مي‌افتد.‌از‌تعامل‌های‌جدید،‌یادداش��ت‌بردارید‌و‌
آن‌ها‌را‌با‌روش‌هاي‌قدیمي‌گوش‌دادن‌یا‌گوش‌ندادن‌تان‌مقایسه‌کنيد.‌آیا‌

نسبت‌به‌روش‌های‌گذشته،‌آرام‌تر‌و‌مؤدبانه‌تر‌نيست؟
بيش‌تر‌ما‌هنوز‌متوجه‌این‌نياز‌نيستيم‌که‌دوست‌داریم‌دیگران‌به‌
حرف‌هاي‌م��ان‌گوش‌دهند.‌درنتيجه،‌از‌مهارت‌کمی‌برای‌گوش‌دادن‌
بهره‌مندیم‌و‌بيش‌تر‌دوست‌داریم‌حرف‌بزنيم.‌گوش‌دادن،‌ابزاري‌ست‌
که‌نمي‌دانيم‌چه‌طور‌آن‌را‌به‌کار‌گيریم.‌درحقيقت،‌وقتي‌آرام‌و‌ساکت‌

هستيم،‌معذب‌مي‌‌باشيم.
اگ��ر‌مهارت‌هاي‌ارتباطي‌را‌تمرین‌کنيد،‌ب��ه‌روش‌های‌مختلف،‌
از‌آن‌س��ود‌مي‌برید‌و‌انواع‌ارتباط‌های‌ش��ما‌به‌طور‌چشم‌گيري‌بهبود‌
مي‌یاب��د.‌آن‌گاه‌متوجه‌مي‌ش��وید‌چه‌توانایي‌در‌گوش‌دادن‌به‌دس��ت‌
آورده‌ای��د‌و‌ممكن‌اس��ت‌دیگران‌نيز‌ب��ا‌ميل‌و‌رغبت‌به‌ش��ما‌توجه‌

بيش‌تري‌داشته‌باشند.
با‌علاقه‌به‌حرف‌هاي‌یكدیگر‌گوش‌دهيد،‌صبور‌و‌باحوصله‌باشيد،‌
خودتان‌و‌تلاش‌هاي‌تان‌را‌تحس��ين‌کنيد‌)منتظر‌نباشيد‌دیگران‌شما‌را‌

تحسين‌کنند.(‌آن‌گاه‌ببينيد‌مهارت‌هاي‌شما‌چه‌قدر‌بهبود‌یافته‌است.
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