
 

 موالفان پيشگفتار

 

 يا باشيم دارسردار، خانه يا باشيم سرباز چه- داريم نياز استراتژيك تفكر به سطحي هر در ما همة
 تفكر. متحدملل سازمان دبيركل يا انشا باشيم دبير جمهور، رئيس يا باشيم مدرسه رئيس استاندار،

 اين بر پويا تمركز باسپس و كنيم انتخاب را خود ملي يا سازماني شخصي، زندگي حياتي هوشمندانه اهداف كندمي كمك استراتژيك
  .بگيريم كار به را آنها به دستيابي ابزارهاي اهداف،

 پيشرو كتاب در تمرين، و تدريس و تحقيق هاسال از بعد. بزرگ بود البته و مبهم رمزآلود، مفهومي ما براي استراتژيك تفكر سال هايسال
. اندتكراركردني و آموختني كه كنيم هايي تفكيكتكنيك و اصول به را آن و كنيم رمزگشايي را بزرگ و رمزآلود مفهوم كرديم اينسعي

 با به راحتي توانيدمي بود و نخواهد دشوارياب و دسترس از دور شما براي استراتژيك تفكر مفهوم كتاب ديگر اين خواندن ازبعد مطمئنيم
 .كنيد برقرار ارتباط آن

 انديشيدن »استراتژيك« به را خود ذهن استراتژيك، هايپرسشاز استفاده با بايد اينكه آنو دارد آموزة اصلي يك استراتژيست ذهن كتاب
 و كنيم  »ويروسي« را شما ذهن كه كنيم بندياي صورتگونهبه كتاب اين در را استراتژيك هايپرسش يماكرده سعي ما. داد عادت

 كشورداري و سازماني سطح در هم و شخصي زندگي از هم ايمكرده تلاش كتاب، اين در! كنيم بذرپاشي ذهنتان در را انديشيدن استراتژيك
 را آن هايپرسش و هاتكنيك و اصول كهآن شرط به است، كاربردي سطوح همة در استراتژيك تفكر يعني اين. بياوريم متعددي هايمثال

 .كنيم نهادينه خود در تمرين و تكرار با

 كه سپاسگزاريم نيز آرياناقلم انتشارات مجموعة از. بود ما گرمي پشت صبوريشان و همراهي كه عزيزمانيم، هايخانواده مديون را كتاب اين
 تا كرد فراهم را فرصت اين كه سپاسگزاريم مهربان خداوند از پايان،در. كنندمي فراهم را مديريتي پرماية و ارزشمند هايكتاب نشر زمينة

 .باشد تردرخشان و بهتر فرداهاي خلق سوي به كوچكي گام كتاب اين كه است اميد. برسانيم چاپ به و كنيم تدوين را كتاب اين
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هاي هفتگانه و فايده سبك مشاركتي در گوش دادن و صحبت كردنپيدايش كتاب حاضر، جستجو به دنبال چالشمقدمه و كليات: 

 

اي هدايت كنيد كه هم براي شما و هم براي طرف گذارد كه از طريق آنها مكالمات خود را به گونههفت راه را پيش پاي شما مياين كتاب، 
كنند. هرچند تر باشد. اين هفت راه، برگرفته شده از تجارب مدرسان و محققاني است كه در حوزه ارتباطات فعاليت ميمقابل رضايت بخش

رگيرنده همه آنچه كه يك فرد بايد براي صحبت كردن، گوش دادن و رفع تضادها بداند، نيست اما من بر اين اعتقادم كه اين هفت مهارت درب
 شوند.گيرند و لذا نقطه شروع خوبي محسوب ميبر مي اي از ضروريات را درها بخش عمدهكه اين مهارت

گذارم. اين حوزه از نظر توصيه و نصيحت غني است مي» دردسر غنا«را برد كه من نام آن اي رنج ميحوزه ارتباطات بين فردي از عارضه
كنم فردي پيدا شود كه بتواند همه آنها را به كار بندد. به عنوان مثال كار اندرسون در اوائل دهه نود ميلادي كتاب خوبي را ولي فكر نمي

ها در مكالمات و مذاكرات اشاره اص براي نيل به حداكثر خواستهدر خصوص فنون مذاكره به رشته تحرير درآورد كه در آن به يكصد روش خ
شناسم كه بتواند در آن واحد هم يك محاوره را به پيش ببرد و هم يكصد نكته را شده بود. مشكل اين جاست كه حداقل من كسي را نمي

 در ذهن داشته و آنها را به كار بندد.

تر است و بايد در كانون توجه هاست: چه موضوعي از همه مهميح مطرح است مسئله اولويتها و نصابنابراين آنچه در پس همه اين توصيه
قرار گيرد؟ چه اقداماتي بيشترين تأثير مثبت را روي زندگي افراد خواهد داشت؟ اين كتاب حاصل تلاش من براي پاسخگويي به اين سؤالات 

ترين اصول ارتباطات بين فردي د بسياري از صاحب نظران دربرگيرنده مهماست. هدف من در وحله نخست گردآوري نكاتي است كه به تأيي
اي بيان كنم كه هم آسان به خاطر سپرده شوند و هم در كنار هم قرار دادن و به كار خواهم اين اصول را به گونهاست. در وحله بعد مي
دهيم. فايده سبك مشاركتي در گوش دانيم و آنچه انجام ميياين كتاب تلاشي است براي پركردن خلا ميان آنچه م بستن آنها راحت باشد.

اند كه به هايي بودهدادن و صحبت كردن من در اين كتاب به هفت مهارت قوي، ثمربخش و چالشي اشاره خواهم كرد. اين هفت گام، گام
 .اندام ايجاد شده بود را پر كردهاند و خلأهايي كه در روابط خانوادگيخود من در امر برقراري ارتباط با ديگران كمك كرده

هايي عميقا ارتباطي هستند. هر چه ما و طرف مقابل، درك متقابل بهتري از مقاصد و احساسات يكديگر زندگي و كار با ديگران فعاليت
اي از مكالمات متقابل، بخش عمدهتقليد  ،احترام بيشتر مان اطمينان حاصل كنيم.هايتوانيم از همسو بودن تلاشتر ميباشيم، راحت داشته

زنيد و ...). حال اگر شما رويكردي محترمانه و دلسوزانه نسبت به دهد (مثلا اگر من صدايم را بالا ببرم، شما هم داد ميما را تشكيل مي
 طرف مقابل خود داشته باشيد، اين به منزله دعوت و تشويق وي به داشتن رفتاري مشابه نسبت به شماست.

در درون «سازد كه به دو سؤال مهم زير توجه كنيم: هاي ارتباط بهتر، ما را قادر ميتر با ديگران، فراگرفتن مهارتي بيشتر و مطلوبنزديك
زندگي امروز انسان چنان مملو از عوامل سرگرم كننده و تمركززداست كه بسياري از » گذرد؟در درون شما چه مي«و » گذرد؟من چه مي
كند تا با دقت بيشتري خبرند. تمرين گوش دادن به ما كمك ميگذرد، بيچه در قلب خودشان و همين طور در قلب ديگران ميمردم از آن

 كنيم. شان را درك ميبه ديگران گوش دهيم و به آنان اطمينان دهيم كه وضعيت

اي ارتباط درك نماييد، درباره خود و ديگران صبورتر و هعميقا باور دارم كه چنانچه چهار دليل زير را براي چالشي بودن يادگيري مهارت
تر خواهيد بود. اول آن كه بهبود ارتباطات با ديگران مستلزم تلاش فراواني است چرا كه اصولا مشاركت و همكاري با ديگران فرايندي بخشنده

هاي خود بودن است چرا كه در حظه پيگير خواستهتر و از نظر ذهني دشوارتر از زورگويي، دستور دادن و يا بدون ملابه مراتب پيچيده
هاي ها و نيازهاي يك طرف، نيازها و مطالبات دو يا چند نفر مطرح است و بديهي است كه پرداختن به خواستهها، به جاي خواستههمكاري

 هاي خودمان است. خواستهتر از توجه صرف به چند طرف (كه بعضا ممكن است با هم تداخل هم داشته باشند) بسيار پيچيده

ترين سفر، طي كردن مسير بين دعوا بر سر اسباب بازي و ياد گرفتن استفاده شريكي از آن اسباب بازي است. اين براي يك كودك، طولاني
اهانه و تمرين با سفر يعني عبور از مرز كودكي، رسيدن به اين مرحله متعالي از مهارت در زندگي و كار با ديگران، نيازمند تلاش، توجه آگ

 ديگران است.
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هاي ارتباطي آن است كه سبك ارتباطي هر فرد عميقا با بافت شخصيتي و پيشينه وي عجين و دومين دليل دشوار بودن يادگيري مهارت
 باشد و يا سرآوردم، فردي يك سيلي به گوش من زده ممزوج است. مثلا اگر در كودكي هر وقت كه من احساسات و يا افكارم را بر زبان مي

هاي پنهان داشته باشم. تواند باعث شود كه در بزرگسالي نسبت به بيان افكار و يا احساسات خود واهممن فرياد كشيده باشد اين امر مي
دانند. از اين رو هاي مغز من هنوز اين نكته را نميدرست است كه ممكن است ديگر كسي سيلي به گوش من نزند ولي خيلي از سلول

تر، ماهرتر و تر، شجاعهاي جديد ارتباط با ديگران مستلزم تغيير احساسات ما نسبت به ديگران خواهد بود. ما بايد مطمئنگيري روشفرا
 يك يا چند روز تر بوده و تلاش كنيم به جاي آن كه تهديدي براي ديگران باشيم، آنان را درك كنيم. ايجاد تغييراتي از اين دست كارچابك

 انجامد.ها به طول ميها و يا حتي ساله ماهنيست، بلك

بعد ديگري از ارتباطات مربوط به مشاهده درون است. در جريان زندگي معمولا توجه ما معطوف به ديگران و دنياي خارج است. ما در جريان 
محاوره به  تلاشي ظريف براي هدايت شويم. ارتباطات مشاركتي مستلزمگويي و محاوره با ديگران عملا غرق جريان تعامل ميمذاكره، بذله

ها تعامل به ارمغان آورد. ولي به منظور هدايت فرايندي كه به مرور اي است كه نهايتا نتايج مطلوب و خوشايندي را براي تمامي طرفگونه
شاركتي و رضايت بخش مستلزم آن كند، فرد بايد در درجه اول بتواند فرايند مورد نظر را مشاهده كند. بنابراين ارتباط مخود را آشكار مي

كشد تا بتوانيد هم بخشي از تعامل و هم ناظر آن است كه به طور همزمان هم عضوي از تعامل باشيم و هم ناظر آن! البته مدتي طول مي
ايم. به تدريج خواهيم باشيد. در ابتدا نگاهي آگاهانه به گذشته خواهيم داشت تا بفهميم چه كارهاي درست و چه كارهاي نادرستي انجام داده

 توانست كه اين نظارت آگاهانه را به زمان حال تسري دهيم.

هاي سينمايي هاي بد است. هر روز فيلمها و نمونههاي ارتباطي آن است كه پيرامون ما مملو از مثالدليل آخر چالشي بودن يادگيري مهارت
كند و وقتي نده از خشونت، جملات آزاردهنده و عبارات طعنه آميز را به ما عرضه ميهايي شفاف و زهاي تلويزيوني، انبوهي از نمونهو برنامه

هاي گروهي آورند. بنابراين در حقيقت ما توسط رسانهانجام عملي با وضوح و شفافيت به دفعات نمايش داده شود، مردم به انجام آن روي مي
شود، حداقل انيم. به ازاء هر يك فيلمي كه در آن روايتي از صلح دوستي مطرح ميمان ناكام بمبينيم كه در ارتباطاتبه اعتباري آموزش مي

شود كه در آنها افراد درصدد نابودي و يا ضربه زدن به يكديگرند و اين اعمال، كارهايي نيستند كه به ما در حل مشكلات صد فيلم ساخته مي
هاي خوب ها و الگوهاي مناسب است ولي مثالعامل با ديگران، داشتن مثالمان كمك كنند. معمولا لازمه فراگرفتن تكاري و يا خانوادگي

 هاي بين فردي اين روزها كمياب و نادر هستند.ها و تواناييدر زمينه مهارت

كه شما هاي ارتباطي، كاري دشوار است. اميد من آن است اند فراگيري مهارتها بخشي از دلايلي هستند كه من را به اين نتيجه رساندهاين
هاي ارتباطي به چشم يك سفر طولاني نگاه كنيد؛ مثل عبور از كوهستان، در اين صورت تلاش به تلاش خود در راستاي بهبود مهارت

تري نائل خواهيد شد. زندگي كردن مطابق با شأن انساني از جهتي مثل فوتبال بيشتري را صرف اين كار كرده و نهايتا به دستاوردهاي عظيم
ن يا نواختن ويولون است. در هر دوي اين موارد بهتر شدن و پيشرفت، فقط با تمرين مداوم ميسر است. احتمالا شما اين مسئله بازي كرد

هاي بندي برساند كه مهارترا در بسياري از امور مربوط به زندگي انسان هم قبول داريد و من اميدوارم كه كتاب حاضر شما را به اين جمع
 ادن نيز از جمله همين امورند و ما براي بهتر شدن در آنها به تمرين و ممارست دائمي احتياج داريم.سخن گفتن و گوش د

از آن جا كه يك مكالمه، حاصل ايفاي نقش هر دو طرف است، چنانچه شما تغييري مثبت را در نحوه گوش دادن و صحبت كردن خود 
د را تغيير دهيد. اقدامات شرح داده شده در اين كتاب، هفت مثال از تغييراتي است كيفيت مكالمات خو» دست تنها«توانيد اعمال كنيد، مي

تواند رچند كه ممكن است آموزه زير بيش از حد آرماني و يا ايثارگرانه به نظر برسد ولي اين مسئله ميه ايم.كه هميشه به دنبال آن بوده
ها به بياني تكرار خواهيد آن را در ديگران مشاهده كنيد. اين چالشباشيد كه ميبه منزله يك اصل عملي مطرح شود: الگو و نمونه رفتاري 

تواند به خودي خود از نقطه نظر احساسي و معنوي ارتباط آگاهانه و مشتاقانه مي». ابزار، همان هدف است«اي از گاندي است كه گفته
 هاي خانوادگي و كاري نيز محسوب شود.كاميابي تواند در عين حال منشأهدفي رضايت بخش باشد. چنين ارتباطي مي
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 شتريب تيگوش دادن با دقت و حساس اول: چالش

 
اول گوش دهيد و قبل از آن كه نظر خود را در خصوص آنچه گفته شده بيان كنيد، آنچه را كه شنيديد تصديق كنيد ولو اين كه با آن 

را جلب نماييد، به اين نكته توجه كنيد: گوش بدهيد و قبل از آن كه نقطه نظر خود موافق نباشيد. براي آن كه حداكثر توجه طرف مقابل 
 را مطرح كنيد، در يك يا دو عبارت آنچه را كه شنيديد (خصوصأ از منظر احساسي) دوباره بيان كنيد. بر اساس اين نوع نگاه به فرايند گوش

اند و اذعان احساسات آنها و يا بيان عملي كه مرتكب يق حرفي كه ديگران زدهدادن، بين تصديق و تأييد يا موافقت تفاوت وجود دارد. تصد
البته به زبان خودتان اين  ،با گوش دادن و تكرار جان كلام گوينده اند لزوما به معني تأييد و يا موافقت با آنها و يا تبعيت از آنها نيست.شده

 كنيد كه درك شده است و اين احساس، يكي از نيازهاي مهم در وجود انسان است. احساس را به وي منتقل مي

ايم. همه افراد هم مهارت لازم را براي اين كه از ما هاي وي را درك كردهشود كه ما گفتهطرف مقابل محاوره به خودي خود متوجه نمي
 رده و يا دشوار است، بسيار مهم است كه اول به طرف مقابل گوشاي فشبپرسند تا مطمئن شوند، ندارند. لذا مخصوصا وقتي كه مكالمه

گوش  دهيم و آنچه را كه شنيديم به نحوي تصديق كنيم. در غير اين صورت شانس آن كه او هم به شما گوش دهد بسيار پايين خواهد بود.
هاي هاي خود با فعاليتتلاش براي تنظيم فعاليت هاي خوبي هم باشند. وقتي ما شروع بهكند كه شنوندهدادن به ديگران به آنها كمك مي

مجادله.  كنيم تا از دو الگوي متعارف (و بسيار بد) ارتباطي اجتناب كنيم: استدلال دادگاهيكنيم در حقيقت تلاش ميزندگي ديگران مي
دهد هم به طرف مقابل گوش مي كند تا حرف خود را بزند و وقتيها و همچنين در جريان مجادلات هر طرف صرفأ سعي ميدر دادگاه

هاي وي است. از آن جا كه وكلا و يا افرادي كه درگير نوعي مجادله اند، كمتر به دنبال هدفش منحصرا مخدوش كردن استدلالات و رد گفته
. اما وضع براي اكثر شان چندان براي آنها مهم باشدرسد كه طبعات منفي محاورهحصول توافق و يا انجام كاري مشترك هستند، به نظر نمي

كنيم لذا بايد به جاي اي از زندگي خود را صرف تلاش براي نيل به توافق و يا همكاري با ديگران ميما اين گونه نيست. ما اغلب بخش عمده
مين طور در در كار (و ه». قاطي شويم« آن كه به فكر شكست دادن آنها باشيم سعي كنيم كه به آنها نزديك شده و به اصطلاح با آنها 

 .اش احتياج داريمدهيم ممكن است همان فردي باشد كه فردا به همكاريخانواده) كسي كه ما امروز شكستش مي

يابد. خواهند درباره آن صحبت كنند، ظرفيتشان براي گوش دادن به طرز چشمگيري كاهش ميوقتي افراد از چيزي ناراحت هستند و مي
را به فردي كه خود در حال تلاش براي بيان احساسش است، تفهيم كنيد، معمولا نتيجه آن خواهد بود كه اي اگر شما تلاش كنيد تا نكته

شان درك وي بيشتر تلاش خواهد كرد تا احساساتش به درستي درك شود. اما از سوي ديگر، وقتي افراد مطمئن شوند كه پيام و احساس
هاي ند بود. براي مثال وقتي در يك بيمارستان يك پرستار پس از گوش دادن به حرفهاي بهتري خواهگيرند و شنوندهشده است، آرام مي

گويد اگر يك هفته ديگر هم در خواهي از روي تخت بلند شوي. ولي دكترت ميام كه ناراحتي و ميسوزان، شنيده«بيمار به وي بگويد: 
حرف او گوش دهد خيلي بيشتر است تا وقتي كه عبارتي مثل عبارت احتمال آن كه بيمار به » شودهايت خوب نميتخت نماني، استخوان
هايت گويد اگر يك هفته ديگر هم در تخت نماني، استخوانمتأسفم سوزان ولي بايد فعلا در تختت بماني. دكترت مي«زير را بر زبان آوردن 

ست قدرت يك تصديق ساده. در گوش دادن مشتاقانه، ما آنچه در عبارت اخير از قلم افتاده، تصديق وضعيت فعلي بيمار ا» شودخوب نمي
 ميان دو عمل تصديق از يكسو و تأييد، موافقت، توصيه و يا ترغيب از سوي ديگر تمايز قائل هستيم. تصديق افكار و احساسات ديگران ... 

توانيد با تمرين تأييد و پذيرش واقع شوند. شما ميافراد از يكسو انتظار دارند كه مورد تصديق قرار گيرند و از سوي ديگر ميل دارند كه مورد 
كردن ياد بگيريد كه در اول كار يك تصديق ساده را به مخاطب خود عرضه كنيد. با اين كار حتي اگر نتوانيد تمامي خواسته طرف مقابل را 

هاي پرتنش، اين كار خود گامي عمده از موقعيت ايد. در بسيارياجابت كنيد لااقل نيمي از آنچه كه طرف مقابل انتظار داشته را تأمين كرده
هاي شما را تصديق خواهد كرد ولو اين كه با شما همدلي شود. در صورت انجام چنين كاري طرف مقابل هم احتمالا گفتهمحسوب مي

يا حداقل پذيرش مسالمت شود كه در آن احتمال حصول توافق و چنداني نداشته باشد. اين تصديق متقابل باعث به وجود آمدن فضايي مي
 آميز اختلافات بسيار زياد خواهد بود.
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 چند توصيه ديگر درخصوص گوش دادن با دقت و حساسيت بيشتر:

هاي ديگران را خلاصه كرده و به زبان خودتان بيان كنيد. يك اصل كلي آن است كه هرگز نبايد عين عبارات طرف مقابل را تكرار كرد. گفته
تر تكرار كنيم تا زند شايد لازم باشد كه بخشي از عين عبارات وي را با لحني آرامفردي مطلبي را با صداي بلند فرياد مياما در مواردي كه 

 ايم.وي مطمئن شود كه حرف وي را همان گونه كه گفته شده، شنيده

حدس خود را بيان كنيد. در چنين شرايطي » ...كنم ناراحتي كه فكر مي«اگر در مورد احساس ديگران ابهام داريد، در قالب عبارتي نظير 
معمولا گوينده در صورت لزوم حدس شما را تصحيح خواهد كرد. گوش دادن يك هنر است و از اين رو قوانين ثابت و مطلق كمي در اين 

ها و ويد كه گوينده تصديقو عباراتي از اين دست مطمئن ش» گرفتي؟«، »آره«، »درسته؟«مورد وجود دارند. با گفتن عباراتي نظير 
اند ارتباط برقرار كنيم، بسيار خوب است كه همزمان كنيم تا با آنچه ديگران تجربه كردههاي شما را پذيرفته است. وقتي سعي ميتلخيص
ديگران معمولا هاي بندي سخنان گوينده، با لحن خاص خودمان احساسات متناسبي را نيز بيان كنيم. (تكرار خشك و بي روح گفتهبا جمع

گيرايي چنداني ندارد). گوش دادن دلسوزانه ابزاري قوي براي يافتن مسير درست در زندگي است ولي در عين حال اين نوع گوش دادن 
هاي مخاطب خود را تكرار كند. بايد ياد بگيريم كه چه طور در عين اين كه گفتهالزامات فراواني را براي ما به عنوان شنونده ايجاب مي

هاي كنيم، عرصه محاوره و مواضع خود را نيز حفظ كنيم. اين كار به تمرين احتياج دارد. همچنين بايد بياموزيم كه به انتقادها و يا گلايهمي
اعتماد شويم. رسيدن به چنين جايگاهي مستلزم تقويت خودباوري در ديگران گوش دهيم بدون آن كه گيج شده و يا نسبت به خود بي

ها، نتايج و پيامدهاي گوش دادن دلسوزانه و همراه با ميل و اي نيست. علي رغم تمامي اين دشواريساده و اين كار هم كاردرون ماست 
 رغبت آنچنان در زندگي محسوس و ارزشمند است كه به اعتقاد من ارزش تمامي اين زحمات را دارد.
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 موافقت يبرا گرانيمقصودتان و دعوت از د حيتوضدوم:  چالش
 

تفاهم، بسيار مناسب به منظور كمك به طرف مقابل براي همكاري و مشاركت با شما در محاوره و همچنين كاهش احتمال هر گونه سوء
تصويري كلي از موضوع به  تر باشد، دادناست كه در ابتداي محاوره، طرف مقابل را با خود همراه كنيد. هر چه قدر محاوره براي شما مهم

اي طولاني، پيچيده و همراه با بار عاطفي داشته باشيم خيلي مفيد تر خواهد بود. اگر قرار باشد كه با شخصي محاورهف مقابل نيز مهمطر
 خواهد بود اگر در ابتدا مقصودمان از محاوره را توضيح دهيم و از طرف مقابل دعوت كنيم كه با ما همراه شود.

نسبت به برخي ديگر نيازمند زمان، انرژي و درگيري بيشتري هستند. اگر قصد داريد گفتگويي را با برخي از مكالمات  توضيح دهيد چرا؟
و  كسي آغاز كنيد و انتظار مشاركتي ويژه را از طرف مقابل داريد، بسيار بهتر خواهد بود اگر وي از ابتدا بفهمد كه ماجرا از چه قرار است

ه چيني و رفتن به سراغ اصل موضوع، احتمال آن كه طرف مقابل با ما همراه نشود زياد است بپذيرد كه مشاركت كند. با اجتناب از مقدم
كند تري در محاوره خواهند داشت. در اين صورت با خواسته ما را برآورده مياما وقتي طرف مقابل بپذيرد كه با ما گفتگو كند، حضور پررنگ

 گذارد).ذور است (و احتمالا راه جديدي را پيش پاي ما ميو يا به ما توضيح خواهد داد كه چرا از اين كار مع

كنند كه با آنها همراه دهند و از ديگران دعوت ميدرنگ مقصودشان از گفتگو را توضيح ميگران موفق در مكالمات خود بيبسياري از ارتباط
ام از تو كمك بخواهم. چند سلام استيو. بايد براي پروژه«: كنندهاي ذيل آغاز ميهاي مهم خود را با عباراتي نظير نمونهشوند. آنان محاوره

يك دقيقه بشين تا «، »اي نيست؟خوام راجع به ... صحبت كنم. مسئلهماري چند دقيقه وقت داري؟ مي» «دقيقه وقت داري صحبت كنيم؟
ذار شده زياد راحت نيستم. ميشه چند دقيقه راجع سلام آقاي سانچز. ميگم كه راستش من با كاري كه به هم واگ«  ،»به بهت بگم چي شده
خوام راجع به فرد باهات صحبت كنم. دوباره افتاده زندان. الان ميتوني سلام جري. من مايكم. چه طوري؟ مي« ،»بهش صحبت كنيم؟

ايم طريق به طرف مقابل كمك كرده زماني كه توضيح و دعوت از ديگران براي همراهي را توأم با يكديگر انجام دهيم، از چهار» صحبت كني؟
ا موافقت كند. كسي كه بپذيرد در يدهيم كه اساسا با صحبت بر سر موضوعي خاص مخالفت اول آن كه اين شانس را به مخاطب خود مي

صويري كنيم كه تمورد موضوع خاصي صحبت كند، مشاركت بيشتري در جريان مكالمه خواهد داشت. دوم آن كه به شنونده خود كمك مي
رو داشته باشد. امروزه بسياري از زبانشناسان و متخصصان ارتباطات بر اين باورند كه درك نيت كلي گوينده در يك كلي از محاوره در پيش

سوم آن كه با اين كار شنونده خود را براي  شود، ضروري است.محاوره براي درك پيام اصلي وي كه در قالب كلمات و اشارات مطرح مي
كنيم مخصوصا زماني كه موضوع مورد بحث بار عاطفي داشته باشد. اگر با ورود بدون مقدمه به كه در پي خواهد آمد آماده مي موضوعي

و چهارم آن  و يا در لاك دفاعي فرو رود. كندهايي، شنونده خود را غافلگير كنيم وي به احتمال زياد يا از محاوره اجتناب ميچنين محاوره
كننده در حل مسئله، دهيم كه بفهمد ما از وي انتظار ايفاي چه نقشي را داريم: مشاركته مخاطب خود اين امكان را ميكه با اين كار ب

اي دارند. چنانچه ما از مخاطب خود (در هر مقطع هاي عمدهها با يكديگر تفاوتشنونده دستورات كاري، حامي عاطفي و غيره. اين نقش
 تري را تجربه خواهيم كرد.نقش را داشته باشيم، محاوره موفق زماني) صرفا انتظار ايفاي يك

را ظرف چند ثانيه اول محاوره و از طريق زبان حركات بدن و لحن كلام » مذاكره در مورد محاوره «مردم اغلب اين  :با صراحت سخن گفتن
زبان بدن و با لحني متفاوت با ما داشته باشند، لازم است دهند اما از آن جا كه ما معمولا با افرادي مواجه هستيم كه ممكن است انجام مي

تر باشد، اهميت جلب تفاهم كه در درخواست از ديگران براي محاوره، با صراحت بيشتري سخن بگوييم، هر چه قدر محاوره براي شما مهم
 ساده به چنين مقدماتي احتياج نيست چرا پرسيو يا يك احوال» سلام«شود. در مقابل براي گفتن عبارتي مثل طرف مقابل هم بيشتر مي

توانند به سادگي و با استفاده از لحن صداي خود به ما بفهمانند كه در چنين مواردي انتظارات ما از طرف مقابل بسيار محدود است و افراد مي
 كه آيا مايل به ادامه محاوره هستند يا نه.

ها ترين مقاصد و نياتي كه در محاورههاي پايان اين فصل فهرستي از متداولدر تمرين :هاي گوناگونمشخص كردن مقصودتان در موقعيت
توانند شروع خوبي براي يك توانيد از اين فهرست مبسوط استفاده كنيد و دامنه موضوعاتي كه ميباشد، آورده شده است. ميمطرح مي

 توانند بسيار لذت بخش باشند آشنا شويد. ها كه مياورهاي از محمحاوره مطبوع باشند را گسترش دهيد و با طيف گسترده
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هاي پاپ ما را با هاي سينمايي و ترانهكنيم، تلويزيون، فيلمدر دوراني كه ما در آن زندگي مي :هايي كه بايد از آنها اجتناب كردقصد و نيت
كه شايد لازم باشد در مسير ايجاد سبكي مثبت در كنند. از اين روست مصاديق فراوان طعنه و تمسخر، قصاوت و خشونت بمباران مي

فرهنگي كه در جهت گسترش خشونت و عليه مشاركت و مهرباني در مورد ما حادث شده نيز  شخصيت خود، به مبارزه با شستشوي مغزي
موارد را به عهده خود شما بپردازيم. در مورد اين مقولات، مناقشات و مباحثات اخلاقي فراواني وجود دارد كه البته من قضاوت در اين 

 اي داشته باشم.گرانه اشارهعواقب غيرقابل اجتناب اين نيات سركوب خواهم به سه مورد ازگذارم. ولي در اين جا ميمي

م آموزينخستين عقوبت ملموس اين نيات آن است كه ما با انجام هر كاري در قبال ديگران به آنان مي :گرددرفتار ما به خودمان برمي -1
 هاي آتي و هم در جريان رفتار در قبال خود ما نيز همان گونه رفتار كنند. كه هم در محاوره

نيات و اقدامات نامطلوب فهرست دوم ممكن است در كوتاه مدت روشي براي تخليه احساس خشم و ناراحتي باشند اما  :مانيدتنها مي -2
صورت امكان و براي  ن است به صورت بالقوه قرباني اين رفتار شما شوند دردومين عقوبت چنين اقداماتي آن است كه افرادي كه ممك

كنند. اگر هم نتوانند شما را ترك كنند، از تعامل با شما خوشحال نخواهند بود.اجتناب از تحقير شدن، شما را ترك مي

دهند مكالمات خشن، هاي متعددي به وقوع پيوسته كه نشان ميهاي اخير تراژديدر طي سال :ممكن است اتفاقات خيلي بدي بيافتد -3
گويند به نفع خودمان است كه اين موارد و مواردي از اين دست آشكارا به ما مي. توانند فاجعه بار باشندزورگويانه و نامطبوع تا چه حد مي

  انيم.ها بيشتر بدراجع به نيات مطبوع و مطلوب محاوره
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 شفاف و كامل خلاصه يابه گونه ديابراز عقاسوم :  چالش
 

تري از تجربه خود را تر صحبت كنيد و با استفاده بيشتر از جملاتي كه حاوي ضمير اول شخص مفرد (من) هستند، ابعاد بيشتر و كاملآرام
گانه تجربه است. چنانچه در بيان خود، بيشتر از استفاده بيشتر از ابعاد پنجبه شنونده منتقل كنيد. يك روش جلب همدلي مخاطب، بيان و 

هايتان باشد استفاده كنيد، احتمال جلب همدلي ها، تصورات و خواستهها، احساسات، برداشتكننده مشاهدات، شنيدهعباراتي كه بيان
 مخاطبتان نيز بالاتر خواهد رفت. 

كند، فرايندي پويا و خلاق در جريان است كه در آن شنونده مشغول بازتوليد چيزي است كه مي هر بار كه شخصي صادقانه به كسي گوش
كه درك آنها نيز ساده است، ابعاد بيشتري » محور –هاي گوينده گزاره«گيري از گوينده آن را تجربه كرده است. حال هر چه قدر شما با بهره

تر شده و وي بيشتر احساسات شما را تر و دقيق، اين فرايند بازتوليد براي طرف مقابل سادهاز تجربه را در اختيار مخاطب خود قرار دهيد
اي را حل كنيد و يا حتي از آنان قدرداني كنيد به اتفاق ديگران مسئلهدرك خواهد نمود. اين مسئله همچنين در مواردي كه شما سعي مي

گيرتر از بكارگيري سبكي سريع در ارتباط ردن به اين دقت و كاملي، بسيار وقتككنيد هم صادق است. ممكن است به نظر برسد كه صحبت
كنند، در نظر بگيريم خواهيم ديد كه دقيق و كامل ها مياست اما اگر زماني را كه افراد صرف توضيح دوباره، رفع ابهام و يا رفع سوء برداشت

صحبت كردن، بسيار كمتر وقت خواهد گرفت.
اگر به مكالماتي كه افراد با هم دارند با دقت توجه كنيم، خواهيم ديد كه در ارتباطات انساني گوينده معمولا  :اطلاعات ناقصتكميل كردن 

 هاي از قلم افتاده (ولي تلويحا مطرح شده) را تكميلاندازد با اين فرض كه مخاطب وي اين بخشهايي از اطلاعات را تعمدا از قلم ميبخش
اي كه در ظاهر هيچ معني ، جمله»ساعت دوي شما اين جاست«عنوان مثال منشي يك پزشك ممكن است به او بگويد: خواهد كرد. به 

و پزشك هم همين برداشت » بيمار شما كه براي ساعت دو وقت گرفته بود، الان در اتاق انتظار است«خاصي ندارد. منظور وي اين است كه 
آور است اما در شرايط تغيير، فرايند تخليص و تلويح تا چه حد كارآمد و مؤثر است به خودي خود حيرتاش دارد. اين كه را از صحبت منشي

ممكن  به دست كم سه دليل، كارآمدي چنداني ندارد. نخست اين كه» گوييمختصر«هاي عاطفي، اين فرايند ابهام، تضاد و يا موقعيت
د نظر گوينده بوده، پر كند. دوم اين كه شنونده ما ممكن است به اهميت آنچه مطرح شده مخاطب، خلا اطلاعاتي را به نحوي غير از آنچه م

كند و از اين رو ممكن است متوجه كليت مطلب نشود). و نهايتا ممكن به درستي واقف نشود (چرا كه وي، بخشي از جزئيات را دريافت مي
ند كه ممكن است واكنشي خصمانه را از سوي مخاطب به دنبال داشته باشد، است گوينده به خاطر اجتناب از بيان مطالب و تجارب ناخوشاي

احتمالي  تفاهمهاي مهمي از اطلاعات را از قلم انداخته و بدين ترتيب سهوأ مخاطب را به اشتباه بياندازد. هر چه قدر عواقب سوءبخش
نين كمك به مخاطب در درك تصوير كلي از موضوع و تر باشد، اهميت پرداختن به بيان درست تجربه توسط خود گوينده و همچجدي

 كند.استفاده از زباني غيرخصمانه، اهميت بيشتري پيدا مي
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 ها و انتقادات به درخواست و خواهشتبديل گله :چهارم چالش
 

مشاركت بيشتر از سوي ديگران، حتي ها و انتقادات خود و ديگران را به درخواست و خواهش تبديل كنيد. به منظور جلب همكاري و گله
استفاده  مدار استفاده كنيد. با - ، از عبارات مشخص، مثبت و اقدام»هاكردننهي«و » نبايدها«، »چراها«گويي در قالب الامكان به جاي كلي

مخاطب را با ...» به منظور «و يا » ايخيلي كمك كردهاگر اين كار را بكني به من «، »....... تا اين كه ....  اين كار را بكن«از عباراتي نظير 
 خود همراه كنيد. همچنين چنانچه از سوي ديگران گلايه و يا انتقادي دريافت كرديد، آن را به منزله يك خواسته تلقي و تفسير كنيد.

به كمكت احتياج «اي نظير تر از جملهساده خيلي» كني!اشتباه مي« معمولا گفتن عبارتي نظير  :ها سخت استچرا تقاضا كردن براي بعضي
پذيرتر جلوه شود كه ما در برابر طرف مقابل آسيباست. درخواست كردن در مقايسه با گلايه كردن و يا مطرح كردن انتقاد باعث مي» دارم

 كنيم، از منظر عاطفيگله و شكايتي را مطرح ميكنند. اگر ما » گلايه«، »درخواست كردن«كنيم. از اين رو افراد اغلب تمايل دارند به جاي 
كنيم گيرد. اين در حالي است كه وقتي درخواستي را مطرح ميدر موضع برتر قرار داريم و طرف مقابل معمولا در وضعيت تدافعي قرار مي

نين ريسكي براي همه ساده نيست. ولي مسخره كند و پذيرفتن چ اين احتمال وجود دارد كه طرف مقابل روي ما را زمين بياندازد و يا ما را
اگر از طرف مقابل انتظار مشاركت و همراهي داريم بايد اين ريسك را بپذيريم و ايده خود را به صورت خواسته مطرح كنيم. با كمي تمرين 

 توانيم ياد بگيريم كه چگونه چنين ريسكي را ماهرانه و با متانت پذيرا باشيم.ممارست مي و

يابد. گيرد، ظرفيت وي براي شنونده بودن كاهش ميوقتي فردي در موضع تدافعي قرار مي :دن معمولا نتايج مثبتي در پي نداردچرا انتقاد كر
ها فقط وقتي در مقام كمك به ما در شود. انساندر چنين وضعيتي عمده انرژي او صرف دفاع از موضعش، حفظ وجهه و حمله متقابل مي

گيرند، احساس امنيت كنند. اين كه انتقاد وارد باشد يا نه چندان اهميتي ندارد. طرح انتقاد از سوي يك طرف ر ميمان قراراه نيل به اهداف
انتقاد را به باد  كنندهشود كه طرف مقابل هم صرفنظر از وارد بودن يا نبودن انتقاد مطرح شده، اقدام مشابهي را انجام داده و مطرحباعث مي

افتد. براي اجتناب از اين دام، به جاي آن كه در نقش حريف با طرف مقابل صورت است كه طوفاني از اتهامات به راه ميانتقاد بگيرد و بدين 
 كه قصد دارد با مشاركت طرف مقابل به حل مسئله بپردازد. درگير جدل شويد سعي كنيد به عنوان فردي مطرح شويد

 طور كامل جلب موقعيت حاضر شود. در بيان خود، روي اقداماتي كه قرار است شود كه توجه شنوده بهدرخواست اقدام صريح باعث مي
زدن به افراد اجتناب كنيد (كلماتي نظير، كند انجام دهيد و همچنين اقداماتي كه انتظار داريد ديگران انجام دهند تمركز كنيد. از برچسب

چرا «معمولا نتايج بهتري از عبارت » تر حل كنيم؟كه اين مشكل را سريعتوانيم بكنيم چكار مي« اي نظير و يا تكرو). به كار بردن جمله
گويد كه آنچه انتظار را در پي خواهد داشت. در عبارتي نظير عبارت دوم، گوينده عملا به مخاطب خود مي» كني؟!اين قدر شل كار مي

با اين كار عملا رسيدن به خواسته خود را غيرممكن ساخته  را دارد، بخشي از شخصيت ثابت و احتمالا غيرقابل تغيير وي است و تغييرش
 است.

شود كه محاوره شما برگي جديد بر دفتر مشكل مورد بحث اضافه نكند، بلكه نتايجي ملموس و مفيد دقيق و صريح صحبت كردن باعث مي
شك و ترديد دست به گريبان باشد كه هيچ اي نظير دلخوري، آشفتگي و از آن حاصل گردد. شنونده ما ممكن است با احساسات چندگانه

تر باشد، احتمال آن كه شنونده شما از آن برداشت تر و كليارتباطي هم با موضوع مورد بحث شما ندارند. هر چه قدر انتقاد شما مبهم
از عبارتي نظير » كني؟ر ميچرا هميشه اين قدر كند كا«اي نظير اي داشته باشد زيادتر خواهد بود. به جاي به كار بردن جملهخصمانه

» خواهم شير ظرفشويي واحد چهار را تا قبل از ساعت پنج تعمير كني تا وقتي امشب مستأجرها آمدند بتواند از آشپزخانه استفاده كنندمي«
ار كنيم. زندگي خيلي هاي قديمي را مرتبا يادآوري و تكراستفاده كنيد. البته لحن شما هم خيلي مهم است. همچنين نبايد گله و شكايت

 پرونده هر روز را در همان روز ببنديم. بهتر خواهد بود اگر

تواند باعث جلب همكاري افراد گردد. تحقيقات در عرصه روانشناسي اجتماعي نشان داده است كه واكنش افراد به عبارات توضيحي مي
هايي است كه بدون هيچ تر از خواستهگردند مثبتمفيد) مطرح ميهايي كه همراه با توضيح (ولو بديهي و يا خالي از اطلاعات درخواست

 شوند. توضيحي طرح مي
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 ترسؤالات بازتر و خلاق دنيپرس پنجم: چالش
 

ها مان با كار و زندگي ديگران، لازم است كه حداكثر اطلاعات را از نحوه تفكر، احساسات، خواستهبراي تنظيم كردن و هماهنگي بيشتر زندگي
شوند، به جاي آن كه كه معمولا در مكالمات ما فراوان به كار گرفته مي» بله يا خير«هاي ديگران داشته باشيم. اما سؤالاتي با پاسخ برنامهو 

كند. براي تشويق طرف مقابل خود به بيان حداكثر افكار و احساساتش، به جاي افراد را به صحبت بيشتر ترغيب كند، آنها را ساكت مي
اي از اطلاعات را دربرگيرد. براي تواند طيف گستردهشود ميسؤالاتي، از وي سؤالات باز بپرسيد. پاسخي كه به سؤالات باز داده مي چنين

دهد تا سؤالي مثل به مراتب اطلاعات بيشتري را در اختيار ما قرار مي» نظر شما راجع به فلان فيلم چيست؟«مثال پرسيدن سؤالي نظير 
  توان آن را با يك بله يا خير پاسخ داد).(كه مي» فيلم خوشت آمد؟از فلان «

سؤال، ابزاري قدرتمند براي تعيين كانون توجه در مكالمات و هدايت تعاملات است. اما بسياري  :چه سؤالاتي واقعا ارزش پرسيدن دارند؟
پرسند: سؤالي كه والدين از فرزند خطاكار خود مي حاصل و مخرب هستند (مثلكنيم بيمان مطرح مياز سؤالاتي كه ما در مكالمات

شوند بسيار مفيدتر از سؤالاتي مطلبي مطرح مي» كم و كيف«توان گفت سؤالاتي كه آينده محور بوده و در مورد چرا؟؟؟!!). به طور كلي مي
ت مثال فوق، مفيدتر خواهد بود كه والدين به شوند از اين روست كه در موقعيمسئله را جويا مي» چرايي«هستند كه گذشته محور بوده و 

ها سؤالي كه ما در طول همه ميليون .»چه طور شد كه ..؟«رود، بپرسند كه انتظار پاسخي مفيد براي آن نمي» چرا؟؟!!«جاي پرسيدن سؤال 
گيري از مطالعات انجام ن است كه با بهرهكنيم، به يك اندازه روشنگر، مفيد و راهگشا نيستند. در اين بخش، محور بحث ايزندگي مطرح مي

 تري بپرسيم.ياد بگيريم چگونه سؤالات سازنده هاي گوناگونشده در عرصه

ها را مطرح شويم، انبوهي از پرسشهاي گوناگوني كه در زندگي با آنها مواجه ميهمه ما در جريان چالش :سؤال پرسيدن در زندگي روزمره
مان قرار بگيريم، در اختيار داريم پرسيدن يكي از ابزارهاي اصلي است كه ما براي آن كه در جريان وقايع پيرامونكنيم. در حقيقت سؤال مي

  .كنيمپرسيم، دقت لازم را اعمال نمياما اغلب در مورد كيفيت سؤالاتي كه مي

يه اتلاف وقت و انرژي هستند ولي برخي ديگر گونه كه اشاره شد، همه سؤالات ارزش يكساني ندارند. بسياري از سؤالات عملا ماهمان
اي هاي حرفهتوانند بسيار مفيد باشند. فراگرفتن مهارت پرسيدن سؤالات هوشمندانه و مثمر ثمر از خود و ديگران، بخش مهمي از آموزشمي

در تمامي اين مشاغل، پرسيدن سؤال  دهد.مشاغل گوناگون نظير روانپزشكان، مهندسان، معماران، رياضيدانان، پزشكان و ... را تشكيل مي
شود، كنند داده ميمربوط و مرتبط از اهميت بالايي برخوردار است چرا كه پاسخي كه به سؤالات افرادي كه در اين گونه مشاغل فعاليت مي

اصر منحصر به فرد آن برخورد اي بخصوصي كه با آن مواجه هستند، به اقتضاي عنقرار است به آنها كمك كند تا با هر مورد يا موقعيت حرفه
اي در مشاغل خاص نيست، بلكه براي همه ما لازم است. همه ما اي فقط ويژه افراد حرفهكنند. پرسيدن سؤالات هوشيارانه، خلاق و مكاشفه

دانم، هيچ قاعده و مياي بهتر، محيط كاري بهتر و نهايتا دنيايي بهتر هستيم؛ تا جايي كه من در تلاش براي ساختن زندگي بهتر، خانواده
توان اي از سؤالات خلاق، ميقانون مشخصي براي اين كه چگونه سؤالات مفيد و مرتبط بپرسيم، وجود ندارد. اما با مطالعه طيف گسترده

 دركي راجع به ماهيت و چگونگي طرح چنين سؤالاتي پيدا كرد. 
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 يسپاس قدردان انيب ششم:چالش 

 

از آن جا كه  مطلوب با اطرافيان خود سعي كنيد حتي الامكان سپاس، قدرداني، رضايت و حمايت بيشتري را ابراز كنيد.براي ايجاد روابطي 
آيد كه فقط مشكلات زندگي به نظرمان بيايد. ها باشيم، بسيار پيش ميكند كه ما همواره سرگرم رفع مشكلات و نارساييزندگي اقتضا مي

امور خوشايند، لذت بخش، كارهايي كه خوب انجام شده و مواردي از اين دست  (و زندگي شاد) آن است كه بهاما لازمه روابط رضايت بخش 
 .هم توجه كنيم

ها را پذيرا بوده و در خود هضم كند. ها و تفاوتشود كه روابط بين افراد آن قدر مستحكم شود كه بتواند مخالفتبيان قدرداني باعث مي
توان به جرأت مي روابط سالم بين افراد، قدرداني دو جانبه است. اند كه لازمهالقول به اين نتيجه رسيدهرت متفقمتفكرين و محققين به صو

هايي است كه در اين كتاب مطرح شده اما در عين حال عمل به آن نيز بسيار ترين و پرثمرترين توصيهگفت قدرداني كردن، يكي از قوي
درداني ما تأثيرگذار و با مفهوم باشد بايد ابتدا احساس قدرشناسي كنيم و لازمه اين احساس هم آن است براي آن كه تشكر و ق دشوار است.

توان گفت كه قدرداني كردن كه به موقعيتي كه در آن قرار داريم و يا افرادي كه با آنان تعامل داريم از منظري جديد نظر كنيم. بنابراين مي
اي در مغز ما وجود ندارد كه با فشار دادن آن، است. متأسفانه هيچ دكمه )د) و اقدامي بيروني (مشهودبرگيرنده نگرشي دروني (نامشهو در

توانند ما را در اين جهت رشد گيريم كه ميقرار ميهاي متعدديما در يك چشم به هم زدن قدردان و شاكر شويم اما همه روزه در موقعيت
 و سوق دهد.

. شاكر وجود ندارد قدرداني مكانيزمي مانند شير آب وجود ندارد كه بتوان آنها را در موقع دلخواه باز و بسته كرددر ذهن ما براي تشكر و 
بودن دو بعد دارد. بيان تشكر، اقدامي آگاهانه است، مانند باز كردن يك در. اما اين عمل ريشه در نگرش عميق ما درباره موضوع قدرداني 

كنيم. والدين مان استفاده ميز نوع نگاه ما به زندگي و روشي كه ما براي معني بخشيدن به رخدادهاي زندگينيز دارد. نگرش عبارت است ا
(اقدام) و اميدوارند كه آنها در آينده نگرش لازم براي اين كار را كسب كنند. به اعتقاد » متشكرم«دهند كه بگويند به فرزندان خود ياد مي

 اسي مستلزم هر دوي اينهاست.من گام نهادن در مسير قدرشن

 يو شكرگزار يقدردان يبرا يموضوع ،يو هر از چندگاه ستنديكم ن يدر زندگ نديكه اتفاقات خوشا مينيبيم مينگاه كن هيبه قض يياگر عقلا
شدن  ريغافلگ يبرامان و رغبت ليم جيبود كه به تدر ميشاهد آن خواه ميتوجه كن شتريب يتجارب و اتفاقات نيدهد. چنانچه به چنيرخ م

مان آمد، در چشميكه اصلا در نظرمان نم ديمثل طلوع خورش يعيكه وقا نميممكن است بب ي. حتابدييم شيافزا نديبا اتفاقات خوب و خوشا
 يهايانكار مشكلات و دشوار يجا مطرح كردم هرگز به معن نيمعجزه جلوه كنند. البته هر آنچه تا ا كي يحت ايو موهبت و  نعمت كي

مان را از چند لحظه فكر و ذهن يبرا ند،يخوشا و خوب عيوقا يبا تداع مياعتقادم كه چنانچه بتوان ني. اما من بر استين يزندگ يواقع
به  يشتريب يو اثربخش تيتوانست با خلاق ميخواه م،يموجبات استراحت و تمدد خاطرمان را فراهم آورلهيوس نيمشكلات دور كرده و بد

 .ميبرو مشكلات ئل وسراغ حل مسا
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 اعمال مبتني بر شش چالش قبل را تبديل به بخشي از كارهاي روزمره خود كنيد:  يريادگيتمركز بر :  هفتم چالش

شش مهارتي كه در  در اين فصل، من اميدوارم كه توجه و علاقه شما را به اين امر جلب كنم كه به هر تعامل به عنوان فرصتي براي عمل به
دانم كتاب به آنها اشاره كردم، نگاه كنيد. در نگاه اول چنين كاري به هيچ عنوان جالب و هيجان برانگيز نيست. اما تا جايي كه من مياين 

ها، انسان زماني ها و زمينهبودن و يا گيتاريست خوبي بودن است. در تمامي حوزه شنونده خوبي بودن درست مثل بسكتباليست خوبي
 هاي خود را توسعه و پرورش دهد كه توجه و تمرين لازم را اعمال نموده و به توانايي خود نيز ايمان داشته باشد.تواند قابليتمي

گر شاخص صرف كنيم، لازم است ابتدا به توانايي خودمان (و براي آن كه بتوانيم انرژي و زمان مقتضي را براي تبديل شدن به يك ارتباط
اي براي اين كارند چون باور دارند كه ثمرهخود سبزيجات مي هايدر رشد و ارتقاء ايمان و باور داشته باشيم. مردم در باغچه )اطرافيانمان

مان كند. والدين ما و همين طور مربيانهاي شان رشد ميكنند چون باور دارند كه مهارتها هر روز تمرين ميكارشان وجود دارد. موسيقيدان
شود باور خود هايي دست يابيم كه اين امر به نوبه خود باعث ميكنيم تا به موفقيتهاي آنها تلاش ميدارند و ما در سايه تشويق ايمان به ما

هاي مان افزايش يابد. من نيز در اين كتاب و در مقام مربي شما اميدوارم كه با اطلاعاتي كه در اين فصل در اختيارتان ما نيز نسبت به توانايي
 هاي خود را براي تعالي به فعليت درآوريد.هم گذاشت باور عميق تري نسبت به خود پيدا كنيد تا بتوانيد با تمرين و ممارست، ظرفيتخوا

تر است. تحليل آماري كه اخيرا روي تعدادي از برندگان مدال طلاي المپيك صورت گرفته است نتايج تمرين كردن از داشتن استعداد مهم
خود بيشتر تمرين  ترين عامل تمايز اين افراد از سايرين آن بوده كه اين افراد از رقبايدهد. مهماي را نشان ميميدواركنندهحيرت انگيز و ا

نمايند و بدين ترتيب در كل، زمان بيشتري تري آغاز ميها تمرينات خود را از سنين پايينكرده بودند. نتايج اين بررسي نشان داده كه برنده
دهد كه برندگان مدال طلاي المپيك لزوما مستعدتر از ديگران نيستند. اين افراد مي كنند. شواهد نشانه رقباي خود تمرين ميرا نسبت ب

تمرين كافي،  اند. پيامي كه اين نتايج براي من دارند آن است كه باتري داشتهكساني هستند كه نسبت به سايرين تمرينات بيشتر و طولاني
 ها دست يابند.وانند به بيشتر توانايي و مهارتتاغلب افراد مي

اي ياد بگيريم ها وجود دارد كه از بر شدن نام دارد. اگر ما انجام كاري را به گونهيك اصل مهم روانشناسي در فرايند يادگيري تمام مهارت
توانست براي مدت زيادي اين توانايي را حفظ كنيم. احتمال قوي نخواهيم كه بتوانيم فقط يك بار آن را با موفقيت به انجام برسانيم، به

 هاي ارتباطيبراي تسلط به انجام كاري، لازم است بسيار بيش از آنچه در ظاهر لازم است، تمرين كنيم. براي آن كه يك فرد بتواند مهارت
توانمند بوده و در استفاده از آنها احساس راحتي ها بسيار ها و مذاكرات به ياد داشته باشد لازم است كه در آن مهارتمحاوره درا در بهبو

 يهاو ممارست در مهارت نيتمر دهيرا بنوازند. فا يقيموس هايتوانند گامكند؛ درست مثل موسيقيدانان كه بدون آن كه فكر كنند مي
توانست با اعتماد به نفس  ديواهكرده و خ دايپ گرانينسبت به خودتان و ارتباطاتتان با د يآن است كه به مرور احساس بهتر يارتباط

حال با داشتن  نيو در ع ديخود برس يهاخواسته شتريتوانست كه به ب دياحتمالا خواه ني. همچنديبا مشكلات و تضادها روبه رو شويشتريب
 .برسد شيهاهم به حداكثر خواسته يكرد كه و ديمهارت لازم به طرف مقابل هم كمك خواه

آوريد، متوجه اين امر خواهيد شد كه ياد ها براي خود فراهم ميهاي بيشتري را براي يادگيري و تمرين مهارتهمزمان با اين كه موقعيت
دادن و صحبت كردن مستلزم آزمون و خطاهاي فراوان است. اين بدان معناست كه در اين راه احتمالا  هاي جديدي براي گوشگرفتن راه

چلفتي هستيد. اگر تحليل شما از  كنيد كه قدري دست و پا گاهي اوقات هم ممكن است احساسمرتكب اشتباهات فراواني خواهيد شد و 
را اشتباهاتتان اين باشد كه آدم ضعيف و ناتواني هستيد، احتمالا نتيجه آن خواهد بود كه به جاي آن كه از اشتباهاتتان درس بگيريد، آنها 

 نديده خواهيد گرفت. 

دهيم و همچنين نحوه انجام شود چرا كه آرامش لازم را براي درك كاري كه انجام ميري محسوب ميخودبخشايي بخش مهمي از يادگي
هايي براي يادگيري ها آن است كه به اشتباهات خود به عنوان موقعيتيادگيري اين مفاهيم و مهارت آورد. تنها راهآن براي ما فراهم مي

تواند اش مجهز باشد. هيچ كس نميهاي مورد نياز براي زندگيآيد، به تمام مهارتدنيا مي نگاه كنيم، هيچ انساني وجود ندارد كه وقتي به
هاي كاملا تازه و بديع، به ندرت بيني كند و از آن جا كه زندگي پر است از موقعيتبه طور كامل احساسات، افكار و نيازهاي ديگران را پيش
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ال باشد. از اين روست كه دهد به نحوي به انجام برساند كه از نظر خودش ايدهانجام ميآيد كه كسي بتواند تمام كارهايي را كه پيش مي
توانيم چيزهاي ناپذير است. ما مياي از آزمون و خطاست و لذا ارتكاب اشتباه عملا اجتنابزندگي در حقيقت فرايندي طولاني و مكاشفه

هاي گوناگوني مواجه است. باشيم به آنها اعتراف كنيم. انسان در زندگي با وسوسهمان فرابگيريم مشروط بر اين كه حاضرزيادي از اشتباهات
شويم، يا سعي كنيم كه منكر آن شويم و يا با وجود اين كه خودمان اشتباهي مرتكب مي ها آن است كه وقتييكي از بزرگترين وسوسه

در دام  ه جلوه دهيم. اما چنانچه به هريك از اين دو راه پاي بگذاريم،كنيم تا به نوعي آن را موجدانيم آن كار اشتباه بوده، تلاش ميمي
 سازد.هاي جديد ارتباطي را براي ما غيرممكن ميشويم و اين امر عملا يادگيري مهارترفتارهاي تصنعي گرفتار مي

ايد و يا در آينده مرتكب خواهيد شد، شفقت و گذشت بيشتري كنم نسبت به اشتباهاتي كه تا به حال مرتكب شدهدر عوض پيشنهاد مي
 داشته باشيد و از سوي ديگر خود را عميقا متعهد كنيد كه از تك تك اشتباهاتتان چيزي ياد بگيريد. 

 


