
مهارت های ارتباط غیرکلامی

تنها عادتی كه بايد يك كودک به آن خو كند، اين است كه به هيچ چيز عادت نکند. »ژان  ژاک روسو« 

توانای��ي س��کوت کردن، ی��ک مهارت پیش��رفته ی شنیداري س��ت. 
بس��یاري از ش��نوندگان ماهر نیز نمي توانند س��کوت کوتاه مدت را 
تحم��ل کنند. آنان هنگام س��کوت، عذاب مي کش��ند بنابراین حتي 
ب��ه دیگران اجازه ی فکر کردن ه��م نمي دهند. اگر گوینده عصباني 
باش��د، س��کوت مي تواند باعث آرام��ش و تمرکز افکارش ش��ود. 
س��کوت مي تواند ابزار مفیدي در مذاکرات تلقي گردد و بر کیفیت 
ارتباط با دیگران، تأثیر زیادي بگذارد. یکي از مهم ترین بخش هاي 

هر گفت وگو، سکوت است. 
سکوت مي تواند کارکردهاي مختلفي در یک گفت وگو داشته باشد 
و این که چه طور آن را مدیریت کنید، نش��ان گر فرهیختگي و بلوغ 
فکري شماس��ت. درباره ی س��کوت، لازم اس��ت به هنگام برقراري 

ارتباط، نکات زیر را به خاطر بسپارید: 

 سكوت هميشه فشار مضاعفي را بر مخاطب وارد مي سازد: 
در بس��ياري از فرهنگ ها، به هنگام گفت وگو، اجازه ی س��كوت طولانی 
داده نمي ش��ود. براي مثال بسياري از مصاحبه گران، از اين تكنيك براي 
اين كه ببينند چه اتفاقي افتاده اس��ت، اس��تفاده مي كنن��د. اغلب در اين 
ش��رايط، فرد به طور دقي��ق مطالبي را مي گويد كه قص��د گفتن آن ها را 

ندارد.

 س�كوت مي تواند نشان دهنده ی كدورت و خصومت باشد: 
كناره گيري، مانع تراش��ي و لب گزيدن در سكوت، راه هايي ست كه بعضي 
اف��راد براي كنترل خش��م خود به كار مي گيرند. چنين س��كوتي مي تواند 
همراه با احساس��ات بد و منفي و نش��ان دهنده ی عصبانيت از ش��خص 

ديگري باشد.

 س�كوت مي تواند نش�ان دهنده ی اختلاف باش�د: س��كوت 
هرگز نمي تواند ناش��ي از بي تفاوتي باش��د بلكه گاهي نش��ان مي دهد كه 
فرد، داراي هيجان هاي منفي اس��ت. وقتي ما خش��م، ترس يا ناكامي را 
تجرب��ه مي كنيم، فكرمان از كار مي افتد، با عصبانيت مي نش��ينيم و قادر 
به حرف زدن نيس��تيم، از كوره در مي رويم و نمي توانيم كلمات مناس��بی 
پي��دا كنيم و زبان م��ان بند مي آي��د. درون بعضي از اف��راد، لبريز از اين 

هيجان هاست و نمي توانند واكنش مناسبی نشان دهند. 

 س�كوت مي توان�د نش�ان دهنده ی ترس و هراس باش�د: 
گاهي اوق��ات وقت��ي به حرف هاي كس��ي گ��وش مي دهي��م، مطالبي را 
مي شنويم كه دچار حيرت مي ش��ويم. گوش دادن به حرف هاي يك فرد 
درباره ی حوادث ترسناك و يا شادي بخش، اغلب انسان را مبهوت مي كند 
و اراده ی ح��رف زدن را از او مي گيرد، مانند بيان فوران يك آتش فش��ان 
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سازگار بودن، معني اش اين است كه با ناسازگاري ديگران، سازگار باشيم. »ژول رومن«

عظي��م و يا يك غروب دل انگيز. اگرچه به هن��گام گوش دادن به چنين 
حوادثي، ممكن اس��ت كلماتي مانند »آه، چه وحش��تناك است« را بيان 

كنيم اما در ادامه، سكوت مي كنيم. 

 سكوت، نش�ان دهنده ی احترام است: در بعضي از فرهنگ ها 
سكوت، نشان دهنده ی احترام است. سكوت يك جوان در مقابل يك فرد 

مسن تر يا مرئوس در مقابل رئيس، نشانه ی احترام است. 

 س�كوت مي توان�د نش�ان دهنده ی تعم�ق و تأمل باش�د: 
اف��راد درون گرا در ارتباطات، به احتمال زياد قب��ل از آن كه حرف بزنند، 
فكرمي كنند. افراد برون گرا، احس��اس و افكارشان را با حرف زدن آشكار 
مي س��ازند. درون گراها قبل از آن كه افكار و احساسات ش��ان را در قالب 

كلمات بگويند، آن ها را در ذهن و قلب خود نگه مي دارند. 

 س�كوت مي تواند نش�ان دهنده ی بي احترامي باش�د: عدم 
واكنش مناس��ب و پاسخ گويي به يك فرد، روش��ي براي ناديده گرفتن و 

بي احترامي به او مي باشد. 

 س�كوت مي تواند فضايي براي گوش دادن فراهم س�ازد: 
وقتي شما كاملًا به حرف هاي كسي گوش  مي دهيد، فضاي بازي را براي 
او به وج��ود مي آوريد تا راحت تر صحبت كند. ش��نوندگان ماهر، به خوبي 
مي دانن��د چه ط��ور اين كار را انجام دهند. از طري��ق گوش دادن و آزادي 
عمل به گوينده، مي توان افكار و احساسات را از طريق ارتباط غيركلامي 

انتقال داد.

 س�كوت مي تواند نش�ان دهنده ی همدلي باشد: وقتي به طور 
واقعی در جهت احساس��ات ديگران قرارمي گيريم، بيش تر به لحن صدا، 
س��رعت ادای كلمات و آهنگ آن توجه مي كني��م تا به خود كلماتي كه 
گفته مي شود. بنابراين شايد واكنش كلامي به گوينده، مناسب ترين پاسخ 
نباش��د. گاهي اوقات كلماتي مانند »هان، بله، آه«، نفس عميق كشيدن، 
پچ پچ ك��ردن، گفتن »خدا بزرگه« يا تكان دادن س��ر، كاربرد بيش تري 

دارد. 

اين كه چه طور سكوت را در گفت وگوها مديريت كنيد، بخش مهمي 
از هوش هيجاني است. ارتباط گران موفق، مي دانند چه موقع بايد سكوت 
كنند كه مفيد باش��د. آنان با سكوت، تحت فشار قرار نگرفته و تظاهر به 
س��كوت نيز نمي كنند. آنان از سكوت به عنوان احترام به ديگران استفاده 
مي كنند، به خوبي مي توانند س��كوت ديگران را تفسير كنند و مي دانند در 
س��اير فرهنگ ها، سكوت را چگونه به كار مي گيرند. با دقت و وسواس از 
س��كوت استفاده مي كنند و كاربردهاي سكوت را شناخته و به هنگام آن، 

احساس آرامش مي كنند.

www.studiomatrix.com

مترجم: سيروس آقایار
كارشناس ارشد مديريت منابع انسانی

طلای گداخته
 در ای��ن جهان، خ��ودت را با هیچ کس مقایس��ه نکن 

چون در این صورت خود را تحقیر کرده ای.
 هیچ کس قفل بدون کلید نمی س��ازد، خداوند نیز هیچ 

مشکلی را بدون راه حل نمی گذارد.
 وقت��ی تو دل گی��ری، زندگی ت��و را ریش خند می کند؛ 

آن گاه که تو خوشحالی، زندگی به تو لبخند می زند.
 زندگی به تو تعظیم می کند هرگاه که دیگران را شاد 

کنی.
 انسان موفق، داستان زندگی پررنجی دارد.

 هر داس��تانِ غم انگیزی را پایانی ست شاد؛ سختی ها را 
بپذیر و برای موفقیت، آماده شو.

 اش��تباهات دیگران را قضاوت کردن، آسان است؛ ولی 
پذیرفتن خطاهای خود، چه مشکل.

 هیچ کس نمی تواند شروع بد گذشته را تغییر دهد ولی 
همه می توانند برای پایانی موفقیت آمیز، ش��روع جدیدی 

داشته باشند.
 اگر مش��کلی قابل حل است، نگرانی وجود ندارد؛ اگر 

مشکلی قابل حل نیست، نگرانی چه حاصلی دارد؟
 اگر فرصتی را از دست دادی، اشک در چشمانت حلقه 
نزند چراکه باعث می ش��ود فرصت های بهترِ پیش رویت 

را نبینی.
 تغیی��ر چهره، چیزی را ع��وض نمی کند ولی دگرگونی 

درون، همه چیز را تغییر می دهد.
 از دیگران ش��کایت نکن؛ اگر طالب آرامشی، خودت 

را تغییر بده.
 اش��تباهات، هن��گام وق��وع، دردناک ان��د ول��ی بعدها 

اشتباهات، خود تجربه اند و راهنمای موفقیت.
 وقت شکست، شجاع باش و هنگام پیروزی، متین.

 ط��لای گداخته، جواهر می گ��ردد، مس چکش خورده، 
سیم و سنگ حجاری شده، مجسمه. بنابراین رنج بیش تر 

در زندگی، تو را ارزشمندتر می سازد.
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