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   1( خوش‌اخلاق�ي رم�ز حکومت رس�ول 
اکرم)ص( بر دل‌ها

از امام صادق)ع( پرسيدند: حدَ و مرز اخلاق نيک 
چيست؟ فرمودند: آن است که اخلاقت را نرم کني، 
کلامت را پاکيزه‌ سازي و با چهره‌اي باز وگشاده با 
برادران ديني‌ات روبه‌رو ش��وي. )معاني‌الاخبار، 

صدوق، ص253(.
گشاده‌رويي از بارزترين صفات رسول خدا )ص( 
بود که س��ـهمي عمده در جذب مردم به اسـلام 
و شـيفتگي آنان به شـخص پيامبر اسلام داشت. 
خداوند درباره اين خصلت مردمي رس��ول اکرم 
)ص( مي‌فرمايـد: »فبمـا رحمـه من الله لنت لهم 
و لوکنت فظـا غليـظ القلب لانفضوا من حولـک«: 
) به خـاط��ر رحمـت الهي بـود کـ��ه براي مردم 
نرم شـدي و اگر تنـدخو و خشـن و سـخت دل 
بـودي، از دور تـو پراکنـده مي‌شدنـد.( در ادامه 
آيه مي‌فرمايـد: پس از آنـان درگـذر، برايش��ـان 
اس��ـتغفار کن و در کـار با آنان مشورت نما. گويا 
که »عفو«، »اسـتغفار« و »مشورت«، نمونه‌هاي 
ديگري از حسن‌خلق و رفتـار مردمدارانه و جـاذب 
است، چراکه نوعي اعتمـاد به مردم و به حسـاب 
آوردن آنـان است و چنين برخوردي، عامل جاذبه 

شخص مي‌گردد. 
  2( خ�ود را از لذت عفو و گذش�ت محروم 

نکنيم
 کينه‌توزي و لجـاج��ت از ويژگي‌هاي روح‌هاي 
حقير و همت‌هاي پـايين است. برعکس افرادي که 
بلندنظر هستند و روح بزرگي دارند از خطاهـاي 
ديگران چشـم مي‌پوش��ـند و از حـق شخصـي 
خودش��ان مي‌گذرنـ��د. بلنـدنظري انس��ـان، 
عامـل جذب محبت دل‌هـاي ديگران است. اين 
خصوصيت اخلاقي براي خود انسان نيز نوعي لذت 
روحي دارد، همانطور که گفته شده است: »در عفو، 
لذتي است که در انتقام نيست.« اين ويژگي باعث 
مي‌شود ديگران نسبت به ما خوشبين، وفادار و با 

محبت باشند. 
 امـام س��ـجاد)ع( در دعـ��اي مکـارم‌الاخلاق از 
خداونـد اينگونه مي‌طلبـد: »خداونـ��دا !. . . مرا 
ثابت‌قـدم و اسـتوار بـدار، تا با ناخالصان و دغل‌ها، 
خيرخواهانه برخورد کنم و هرکس از من دوري 
گزيد، من به او نيکي کنم و به کسي که مرا محروم 
کرده، بذل و عطا کنم و ب��ا آنکه با من قطع رابطه 
کرده، بپيوندم و کسي را که غيبت مرا کرده است، 
به خوبي يادکنم. توفيقم ده که نيکي را سپاسـگزار 

بـاشم و از بـدي، چشم بپـوشم و درگـذرم.«
اين موارد از نکات با ارزش در شـيوه‌هاي معاشـرت 
است که گفتنش��ان در زبان ساده است، اما عمل 
کردن به آنها تمرين و ممارست والايي مي‌خواهد 

و بايد توفيقش را از خدا خواست. 
  3( آزادمردان بنده خوبي‌ها مي‌شوند

آدميزاد، بنده  احسان است. به هرکس نيکي کني، 
او را رام و مطيع خويش مي‌س��ازي و به هرکس 
محبت و لطف کني، قلعه دلش را فتـح کرده‌اي. 

به قـول سـعدي:
 »بنـده حلقه به گـوش، ار ننـوازي، برود/  لطف 
کن لطف، که بيگـانه ش��ود حلقه به گوش.« اين 
تعليم حضــرت رس��ـول )ص( اسـت کـه: »اي 
مردم ! مي‌دانـم کـ��ه نمي‌توانيــد بــا اموالتـان 
همـه  م��ردم را راضــي کنيــ��د، ولي بـا چهره  

بـاز و گشـاده‌رويي و خوش‌اخلاقي، مي‌توانيـد.« 
)مس��تدرک وس��ائل الش��يعه، جلد2( و سـخن 
مولايمـان حضـ��رت امير)ع( نيز چنين اس��ت: 
»بالايث��ار يس��ترق الاحرار«)غررالحک��م، ج1( 
»آزادمردان، با ايثار، بنده و غلام مي‌شوند.« البته 
بنده و غلام خوبي‌ها و کرامت‌هاي اخلاقي. اين هم 
گام ديگري در جذب دل‌ها و ايجاد دوس��تي‌ها و 
تحکيم رابطه‌هاي عاطفي در جامعه بشري است. 
  4( تواضع و خاکساري موجب جذب مردم 

مي‌شود
افتـادگي، تواضع و فروتني، يکي ديگر از خصائل 
روحيه مردمداري است. چنين کساني مي‌تواننـد 
مردم را دور شـمع وجود خودشـان جمع کننـد، 
همانطور که پيـامبر خـدا هم اي��ن کار را انجـام 
مي‌داد. تکبر، پشت انسان و زير پاي او را در روابط 
اجتماعي خالي مي‌کنـد. همانطور که تواضع باعث 
جذب محبـت و عنـايت و حمايت مردم مي‌شود به 
همان ميزان هم غرور و تکبر باعث پراکنده شدن 
مردم از پيرامون فرد مغرور مي‌شود. امـام علي)ع( 
مي‌فرمايد: » س��ه چيز مـوجب محبت ديگران 

مي‌شـود دينـداري، فروتني و بخشـندگي.«
انس��ان‌هاي مغرور و خودبزرگ‌بين شايد بتوانند 
براي چند صباح��ي با جمعي از اف��راد کار کنند 
ولي هرگ��ز نمي‌توانند به ص��ورت دائ��م آنان را 
همـواره همراه خود داشـته باشـند و به تدريـج 

اطرافيانشان رهايشـان مي‌کننـد. 
    5( با سعه‌صدر حمايت ديگران را به دست 

مي‌آوريم
سـعه صدر، وسـعت نظر و ظرفيت لازم داشـتن، 
از نمونه‌ه��اي ديگر»مردمداري« اس��ت. گاهي 
اف��راد، بي‌حوصله‌اند از جايي و چي��زي ناراحتي 
دارند يا ضـرر و آس��يبي ديده‌اند يا تحت فش��ار 
و گرفتاري‌اند، توقع‌هايش��ان بالاس��ت، عصباني 
مي‌شوند، حرف تند مي‌زنند. فردي که صـبور و 
بردبـار باش��ـد، مي‌توانـد بـا مردم کنار آيـد و به 
ارتباط با مردم و حضور کريمانه در کنارشان ادامه 
دهـد. خود تحمل و مقاومت، براي انسان، هوادار 
درست مي‌کند. از کوره در نرفتن، بردباري نشان 
دادن، خشـمگين نش��دن، از آثار اين»ظرفيت« 
است. کسـي کـه از ايـن ويژگي اخلاقي برخـوردار 
باشـد، از يـاري و حمـايت ديگران هـم برخوردار 
خواهـد بـود. بـاز بخوانيم از کلام اميرالمؤمنين)ع( 
که فرمود: »بـالحلم تکثر الانصار.« و نيز اين کلام 
نوراني آن حضـرت: »بالاحتمال و الحلم يکون لک 
الناس انصارا و اعوانا. « که هر دو س��خن، معناي 
مشابه دارد، يعني: در سايه  حلم و بردباري و تحمل 
است که ياوران زياد مي‌شوند و مردم، پشتيبـان و 
حـامي تو مي‌گردنــد. ايـن خصــلت، به ويژه براي 
کسـاني کـه بـا مردم در تمـاس بيشتري هستند و 
در معرض مراجعات، طرح سؤال‌ها، نيازها، توقعات 
و مشکلاتند مانند مسئولان ضروري‌تر مي‌باشد. 

   6( از ح�ال ديگ�ران بي‌خبر نباش�يم و به 
ديگران محبت کنيم

مردم، به وي��ژه گرفتاران و دردمن��دان، نيازمند 
احوالپرسـي، رسـيدگي، سرکشـي و در يک کلمه 
»تفقد«‌ند. گاهي يک احوالپرسـي و سلام، باعث 
ايجاد شادابي روح و نشاط زندگي فراواني )براي هر 
دوطرف( مي‌شود. گاهي نوشتن يک نامه يا تلفن 
کردن به يک آشنا و فاميـل، محبت زيادي ايجاد 
مي‌کنـد. گاهي سـر زدن به همسايه و عيادت يک 
بيمار و شـرکت در يک مجلس ختم يا عروسـي، 
مبـدأ بسـياري از دوستي‌هاي مانـدگار مي‌شود. 
ديـد و بازديـدهاي خـانوادگي، دل‌ها و زنـدگي‌ها 
را به هم مربوط مي‌کنـد. پرسـيدن از گرفتاري‌ها و 
مشـکلات ديگران و تلاش در حـل و رفع آنهـا، درِ 

دل‌ها را به روي انسان مي‌گشايـد. 
در جامعه کنوني با توجه به فاصله‌ها و مشکلات، براي 
آسايش روح خودمان و افرادي که دوستشان داريم 
بايد زماني را براي زيس��ـتن با مردم، با همسايه‌ها، 
همش��ـهري‌ها و همکاران اختصاص دهيم و با آنها 
معاش��رت کنيم. با انس گرفتن، در رن��ج و راحتي 
ديگران شـريک شـدن، فاصـله‌ها را بـا ديگران کوتـاه 
کردن، قطـع رابطه‌ها را به آشـتي بـدل کردن، موجب 

ترويج دوستي و محبت در ميان مردم شويم. 

با استاد جواد محدثي و سفارش‌هاي شش‌گانه‌اش به مردمداري

اخلاق نرم، کلام پاک، چهره گشاده

سبک معاشرت 9  گام مؤثر براي بهبود مهارت‌هاي ارتباطي 

متشکرم که براي من وقت مي‌گذاري!
  محمدرضا سهيلي‌فر

در دنياي ام�روز، ارتباطات و مهارت‌ه�اي ارتباط‌گيري بخش مهم و 
ضروري زندگي خانوادگي و اجتماعي ما محسوب مي‌شود. در بسياري 
از زمينه‌هاي ارتباطي فرد با فرد ديگر يا فرد با جامعه چنانچه از مزيت 
و مهارت ارتباط‌گيري مؤثر برخوردار باشيم، تعامل بهتر و مؤثرتري 
با افراد محيط خود خواهيم داش�ت و به طور يقين علاوه بر پيشبرد 
بهتر اهدافمان، بر کاهش اس�ترس اث�ر گذاش�ته و از درگيري‌هاي 
ذهني ما نيز کاس�ته خواهد شد. بس�ياري از والدين تلاش مي‌کنند 
آداب و مهارت‌هاي برقراري رابطه با ديگران را – که بيش�تر آن را با 
نام » آداب معاش�رت« مي‌شناس�يم، در حد دانش اجتماعي خود به 
فرزندانشان بياموزند. در سنين بزرگس�الي هم آن دسته که علاقه 

بيش�تري به افزايش اين مهارت داشته يا در مش�اغلي کار مي‌کنند 
که به اين مهارت‌ها نياز دارند، به مش�اوران يا مؤسساتي که اين نوع 
مهارت‌ها را آموزش مي‌دهند و جلس�ات عملي تمرين ارتباط‌گيري 

دارند، مراجعه مي‌کنند. 
دانش ارتباط‌گيري مؤثر و مناسب با افراد به نوبه خود يک ابزار مهم 
بهره‌وري محسوب مي‌شود؛ نکته‌اي که اغلب از کنار آن بدون توجه 
مي‌گذريم. ارتباط‌گيري ضعي�ف اغلب مي‌تواند نتاي�ج فاجعه‌باري 
داشته باشد. اتلاف وقت، جريحه‌دار شدن احساسات، سرخوردگي، 
جلسات کاري بي‌نتيجه، کار گروهي غيرمولد که همه و همه منجر به 

عدم پيشرفت حرفه‌اي و دستيابي به اهداف مورد نظر مي‌شود. 
مدتي پيش يکي از دوس�تانم که مدير يک شرکت تجاري بود به دفترم 

آمد و اظهار داشت که نياز دارد مهارت ارتباط‌گيري خود را تقويت کند 
زيرا احساس مي‌کند در اين رابطه چندان قوي نيست و افزايش اين دانش 
و مهارت اجتماعي به وي در زندگ�ي کاري، اجتماعي و حتي خانوادگي 
کمک خواهد کرد. براي راهنمايي او تصميم گرفتم دست به قلم شوم و 
نکاتي را که به نظرم حائز اهميت بود در اختيار او بگذارم و حتي در برخي 

سمينارهاي » افزايش مهارت ارتباط‌گيري« مطرح شرکت کند. 
براي تبديل شدن به ارتباط گيرنده‌اي خوب و مؤثر، بايد به چند نکته 
اساسي که مي‌توانيم در تعاملات کاري و زندگي‌مان از آنها استفاده 
کنيم، واقف باشيم. براي اين منظور و صرفنظر از هر گونه موقعيت و 
وضعيتي که در آن قرار داريم، قوانين مشابهي در اين خصوص قابل 

استفاده است. 

  سيمين جم
استاد جواد محدثي، محقق و نويسنده انديشمند، فصلي از کتاب ارزشمند و نفيس 
»اخلاق معاش�رت« خود را به مردمداري يا به بيان ام�روزي روابط عمومي اختصاص 
داده است. بي‌ترديد بدون شناخت نمودها و شاخص‌هاي خصلتِ نيکوي مردمداري 
نمي‌توان به رمز آن دست يافت. پرسش اينجاست چه روحيه‌ها و خصلت‌هايي سبب 
جذب ديگران مي‌شود؟ جذبي که راهگشاي توفيق بيشتر براي خدمت و همدلي باشد. 
استاد جواد محدثي برخي از مهم‌ترين خصلت‌هايي که موجب برخوردي مؤثر و سازنده 

بين افراد اجتماع مي‌شود را برشمرده که بهانه اين نوشتار شده است. 

  مينا محمددوست
بعد از يک روز کار و تلاش و ارتباط با ديگران، ش�ب 
هنگام نگاهي به س�اعات س�پري ش�ده بيندازيم. 
کمي فکر کنيم چه ساعاتي را پشت سر گذاشتيم؟ 
اعضاي خانواده، دوس�تان، چنانچه بيرون از منزل 
بوديم همکاران، انس�ان‌هاي آش�نا و غريبه‌اي را به 
ياد آوريم.  به گفت‌وگو و کارهايي ک�ه انجام داديم. 
خوب دقت کنيم! حال با مرور اين خاطرات چه حسي 
داريم؟! سپس به آيينه و به حالت صورت خود توجه 
کنيم؟ آيا لبخندي به لب داريم؟ يا اخمي بر پيشاني؟ 
فاصله لبخندي که ممکن است بر لب داشته باشيم يا 
اخمي که در پيشاني نقش بسته باشد از نظر فيزيکي 
و در صورت چند سانتي‌متر بيشتر نيست! اما فاصله 

احساسي اين دو حالت بسيار طولاني است. . . .
 چنانچه بخواهيم اين تمرين ساده را انجام دهيم و با 
خود روراست باش�يم طي يک هفته، ما کدام حالت و 
احساس را بيش�تر تجربه کرده‌ايم؟ اين تمرين ساده 
نمايانگر بخش کوچکي از شخصيت ماست. اينکه ما 
به رغم مسائلي که با آن دست و پنجه نرم مي‌کنيم با 
چه ديدگاهي با رويدادها روبه‌رو مي‌شويم. اينکه آيا 

برخورد ما با رويدادها و انسان‌ها مهربانانه است يا نه؟
    

  مهرباني انتخاب يک شيوه زندگي است
مهرباني يعني ديگرخواهي، يعني شخص مهربان با خود و با 
تمام محيط خود مهربان است. اين ويژگي يک انتخاب است. 
مهرباني يک سبک و روش زندگي کردن است. وقتي ما با 
اين انتخاب زندگي مي‌کنيم، برايمان مهم نيست بازخورد 
اين رفتار را همان لحظه يا از ش��خص م��ورد نظر دريافت 
مي‌کنيم يا نه! در اين روند، اين ويژگي بدون چشمداشت 
است. تحقيقات نشان مي‌دهد، افراد با الگوپذيري اين رفتار 
را برمي‌گزينند، بنابراين چنانچه تصميم بگيريم و بخواهيم، 
هر کدام از ما به واقع مي‌توانيم يک سرمشق در اين حيطه 
باشيم. شايد در نگاه اول آسيب‌هاي نامهرباني قابل مشاهده 

نباشد ولي مطالعات نشان مي‌دهد اثرات مخرب اين رفتار 
جريان رو به رشد احساسات مثبت را مختل مي‌کند. افراد 
با احساسات خدش��ه‌دار، محيط را ناامن مي‌کنند. ما براي 
پرورش انسان‌هاي وارسته نياز به امنيت اخلاقي و رفتاري 

از جانب همنوعان خود داريم. 
  انسان‌هاي مهربان دنيايي بزرگ دارند

شخص مهربان کسي اس��ت که دنيا را با تمام سختي‌ها و 
مشکلاتش مي‌بيند و درک مي‌کند. حتي شايد بتوان گفت 
که انسان‌هاي مهربان، به نوعي تلخي‌هاي روزگار را با عمق 
بيشتري لمس مي‌کنند اما رفتاري را که در پيش مي‌گيرند 
رفتار خردمندانه‌اي است. انديش��ه بنيادين انسان مهربان 
همدلي است. ياري رساندن اس��ت. افق ديد انسان‌هايي با 
اين ويژگي بسيار گسترده مي‌باش��د. آنها به وراي اتفاق‌ها 
مي‌نگرند. هر رويداد برايشان به منزله  فرصتي است که ذات 

درخشانشان بدون خودنمايي، سرريز شود. 
در بسياري از موارد، افراد اين سؤال را دارند که آيا هنگامي 
که از ديگران رفتار نامناس��ب مي‌بينند باز هم جواب را با 
مهرباني بدهيم؟ در پاسخ بايد گفت اين خصلت يک اصل 
است. به هر حال طبيعي اس��ت که هر کس رفتار متفاوتي 
داشته باشد. آنچه مهم است اينکه با اين اصل ما با روش‌هاي 
فراوان، اما مؤثر مي‌توانيم بازخورد رفتاري داش��ته باشيم. 
مس��ئله حائز اهميت در اي��ن رفتار توانمن��دي بالاي فرد 
مهربان و حساسيت وي در مقابل درک و توجه به احساس 
آرامش ديگران است. به ياد داش��ته باشيم هر چه يک فرد 
بتواند بيشتر به خواسته‌هاي معقول ديگران پاسخ همدلانه 
و منطقي بدهد، در اصل بهتر است در مسير انسانيت قدم 
گذاشته و انسانيت نياز مبرم بش��ر امروزي است. با کمال 
تأس��ف، آنچه هر چند وقت يکبار به ش��کل فاجعه‌آميز از 
خبرها در نقاط جهان به گوش مي‌رسد گوياي کمرنگ شدن 
صفات انساني است! آمار قتل با انواع سلاح‌هاي گرم و سرد 
در کشورهاي اروپايي سر به فلک کشيده و متأثر‌کننده‌تر 
اينکه سن رفتار خشونت‌آميز طبق نتايج تحقيقات به شدت 
کم شده است. انسان امروزي با وسعت زياد نياز به توسعه 

و پرورش صفات خوب دارد. مهم‌ترين مشکل امروز جهان 
بحران انرژي نيست بحران مهرباني است. 

  مهرباني يک نسخه درماني معجزه‌آساست
جالب است بدانيم گاه براي درمان افسردگي به عنوان 
مکمل از شخص خواسته مي‌شود که روزانه حداقل به 
يک نفر مهربان��ي کند. تاثير اين کار چيس��ت؟ هنگام 
انجام رفت��ار محبت‌آميز در بدن هورمون س��روتونين 
ترشح مي‌شود. اين هورمون تأثير بسزايي در خلق‌وخو 
دارد. افزايش شادي، ترميم زخم‌ها و همچنين مقاومت 
بالا در برابر مسائل استرس‌زا، پيامد متعادل شدن اين 
هورمون در بدن است. بنابراين اين رفتار تا حدي مانند 
داروي ضدافسردگي عمل مي‌کند. جالب‌تر اينکه بيننده  
اين رفتار هم حس آرامش را دريافت مي‌کند. اگر دقت 
کنيم به طور مثال وقتي ورزشکاري، رفتار شفقت‌آميز 
در برابر حريف خود دارد، تماش��اگران يکپارچه با کف 
زدن و ايستادن عکس‌العمل نشان مي‌دهند زيرا حس 
شادي از طريق مشاهده رفتار به آنان نيز منتقل مي‌شود. 
همينطور تحقيقات حاکي از آن است که در بدن افراد 
مهربان هورمون کورتيزول، يعني هورمون اس��ترس، 

نسبت به افراد ديگر کمتر اس��ت. فرد مهربان به دليل 
ظرفيت بالايي ک��ه در رواب��ط دارد، زندگي اجتماعي 
مناسب‌تري دارد. از آنجا که انسان موجودي اجتماعي 
است، هر چه در تعاملات عملکرد بهتري داشته باشد، 
بالطبع آرامش بيش��تري نيز خواهد داشت. طبق نظر 
متخصص��ان، در دنياي امروزي بس��ياري از بيماري‌ها 
ودردها منش��أ روحي دارد بنابراين اي��ن ويژگي تأثير 
درماني براي برخي ناراحتي‌هاي جس��ماني است. اين 
چکيده نمونه‌هاي��ي اندک از تاثي��رات مهرباني بر بدن 

است. 
  چطور مي‌توان مهرباني را گسترش داد؟ 

اولين و مهم‌ترين گام در اين راستا، اينکه بدانيم و بخواهيم 
يک الگوي رفتاري در اين زمينه باشيم. حتي اگر اين رفتار 
را نداريم، خوب است مد نظر داش��ته باشيم که هر انساني 
چنانچه بخواهد مي‌تواند تغيير کند! تغيير يک روند تدريجي 
است. پس با مداومت اين خصلت را در خود شکوفا کنيم تا 

تأثيرگذار بر ديگران باشيم. 
بايد نسبت به نامهرباني حساس باشيم! بازي‌هاي کامپيوتري، 
انواع فيلم‌ها و شبکه‌هاي اجتماعي در بسياري از موارد مملو 
از صحنه‌هاي خشن است. در برخي بازي‌هاي کامپيوتري، 
قهرمان بازي شخصيتي است که بيشترين کشتار را انجام 
مي‌دهد! محققان هشدار مي‌دهند ديدن مکرر اين صحنه‌ها، 
رفتار پرخاشگرانه را افزايش داده و حس همدلي را کمرنگ 
مي‌کند. بنابراين نس��بت به زمان صرف ش��ده براي ديدن 
فيلم‌ها و بازي‌هايي که فرزندانم��ان انجام مي‌دهند، دقت 
داشته باشيم.  در روابط تأمل کنيم. نسبت به آنچه مي‌گوييم 
و آنچه انجام مي‌دهيم حساس باش��يم. يعني خود را جاي 
طرف مقاب��ل بگذاريم. چه حس��ي را با رفت��ار وگفتارمان 
منتقل مي‌کنيم؟ واقعاً چنانچ��ه انتقال‌دهنده حس خوب 
نيس��تيم، اين رفتار را متوقف کنيم! البته اي��ن به معناي 
راضي نگه داشتن تمام اشخاص نيس��ت. در نهايت اينکه 
براي مهربان بودن هرگز خيلي زود يا خيلي دير نيس��ت، 

پس مهربان باشيم. 

مهم‌ترين بحران جهان امروز مهرباني است نه انرژي!
از اثرات معجزه‌آساي زيباترين صفت انساني غافل شده‌ايم

سبک رفتار

مردم، به ويژه گرفتاران و دردمندان، 
نيازمند احوالپرسـي، رسـيدگي، 
سرکشـي و در يک کلمه »تفقد«‌ند. 
گاهي يک احوالپرس�ـي و سلام، 
باعث ايجاد ش�ادابي روح و نشاط 
زندگي فراواني )براي هر دوطرف( 
مي‌شود. گاهي نوشتن يک نامه يا 
تلفن کردن به يک آشنا و فاميـل، 
محب�ت زي�ادي ايج�اد مي‌کنـد

1( ابراز قدرداني و ستايش
قبل از پرداختن به موضوع اصل��ي صحبت‌تان، حتماً بابت 
زماني که طرف مقابل در اختيارتان گذاشته، از وي تشکر 
کنيد. زمان دارايي بس��يار گرانبهايي است؛ پس لازم است 
آن را محترم بشماريم. همچنين، بابت هر کمک و راهنمايي 
مثبتي که به شما مي‌کنند، از آنها سپاسگزار باشيد. قدرداني 
و ستايش مي‌تواند راه بسيار خوبي براي ايجاد رابطه دوستانه 

و ايجاد حس تفاهم متقابل باشد. 
 2( تمرکز روي نقاط اشتراک 

در صورت امکان و اگر فضا اجازه داد، در سطحي شخصي‌تر 
و خودماني‌تر ارتباط برقرار کنيد. در صورتي که تشخيص 
داديد امکانپذير است، به دنبال علايق مشترک باشيد. حتي 
در محيط‌ه��اي کاري و حرفه‌اي نيز ممکن اس��ت علايق 
و موضوعات ش��خصي مشترکي مانند س��رگرمي، ورزش، 
بچه‌ها و غيره وجود داشته باش��د. مراقب باشيد از ورود به 
موضوعات بحث‌برانگيزي مانند مسائل سياسي خودداري 
کنيد. يک حس ارتباطي واقعي موجب تغيير در لحن کلام، 
نتيجه گفت‌وگوي جاري و احتمالا ً در ارتباطات آينده نيز 

خواهد شد. 
 3( هميشه مثبت بودن

حفظ نگرش مثبت براي ارتباطات پربار و ثمربخش بسيار 
مهم است. به جاي منفي‌بافي يا گلايه از فرد مقابل يا اوضاع، 

سعي کنيد سازنده باشيد. اکثر مردم وقتي احساس حمله 
يا مورد انتقاد قرار گرفتن مي‌کنند، ناخودآگاه خود را کنار 
مي‌کشند که در اين صورت شما در برقراري هر گونه ارتباط 
واقعي ناموفق خواهي��د ماند. حتي هنگام اب��راز نگراني و 
نارضايتي، لحني خوش‌بين، مشوق و مهربان داشته باشيد. 

 4( مراقبت از لحن کلام 
بديهي است گاهي اوقات لازم است براي بيان شفاف منظور 
خود صراحت لهجه داش��ته باش��يد، ليکن لحن‌تان نبايد 
خصمانه و تهاجمي باشد. بين اين دو خط فاصله خوبي قرار 
دارد و سعي کنيد از آن عبور نکنيد. داشتن لحني مشکوک 
يا توأم با ترديد به هيچ وجه سازنده نيست. با اعتماد به نفس 
و صريح سخن بگوييد، در عين حالي که لحني آرام توأم با 

همياري و تشريک مساعي را حفظ مي‌کنيد. 
 5( تمرکز بر نتيجه مورد نظر 

مهم اين است که قبل از شروع مکالمه، نتيجه و خروجي که 
قصد داريد به آن برسيد را براي خود مشخص کنيد. دانستن 
هدف گفت‌وگو به شما کمک مي‌کند مذاکره را هدايت کنيد 
و روي منظور خود متمرکز بمانيد. شما اميدوار هستيد که 
از گفت‌وگو چه چيزي عايدتان بشود؟ آيا شما براي کمک 
به کسي، حل و فصل يک درگيري يا همکاري در يک پروژه 
يا کاري تلاش مي‌کنيد؟ آيا شما به دنبال اخذ راهنمايي يا 
تلاش براي تأثيرگذاري بر با تغيير رفتاري هستيد؟ بنابراين 

مشخص بودن نتيجه مورد نظر به شما بابت تعيين نحوه و 
جريان ارتباط‌گيري کمک مي‌کند. 

 6( گوش دادن با حوصله به مخاطب 
ارتباط‌گيري چشمي را دس��ت کم نگيريد. مؤدب باشيد و 
حرف طرف مقابل را قطع نکنيد. هيچ کس دوس��ت ندارد 

حرفش بريده شود. اگرچه طبيعي اس��ت که بخواهيد در 
بيان ذهنيت‌تان عجله داشته باشيد ليکن دور از ادب خواهد 
بود که به افکار ديگران احترام نگذاريم و رشته کلام آنها را 
قطع کنيم. س��عي کنيد ديدگاه فرد مقابل را درک کنيد. 
تلاش کنيد ذهن خود را باز نگه داريد. ارزش قائل ش��دن 
براي نظرات ديگ��ران مي‌تواند يک اب��زار ارتباطي خوب و 

مؤثر باشد. 
 7( دقت به نکات غيرکلامي 

به زبان بدن دقت کنيد. فقدان ارتباط چشمي، پرت‌انديشي، 
عدم توجه لازم به مخاطب يا خستگي اغلب دال بر بي‌حوصلگي، 
ناآرامي و بي‌صبري تلقي مي‌ش��ود. نفس عمي��ق يا خميازه 
کشيدن معمولاً نشانه  خستگي ذهني يا جسمي است. هنگامي 
که اين نوع س��يگنال‌هاي غيرکلامي در گفت‌وگو مش��اهده 
شود، نش��انه آن اس��ت که از مکالمه نمي‌تواند يک محصول 
خوب و سازنده توليد شود. فلذا بهتر است مکالمه را به سرعت 
جمع‌بندي و در صورت نياز به زمان ديگري موکول کنيم. البته 
چنانچه حدود و نزديکي رابطه به شما اجازه مي‌دهد، مي‌توانيد 

دليل ناراحتي را هم سؤال کنيد. 
 8( درخواست بازخورد از مخاطب 

دقت کنيد تا هر دو طرف، درک متقابل، برداش��ت و توافق 
دوطرفه‌اي از آنچه در موردش صحبت مي‌ش��ود، داش��ته 
باش��يد. برخي از ما اغلب تصور مي‌کنيم با اتمام مکالمه ما 
با مخاطب به يک قطعنامه و تفاهم رسيده‌ايم. براي اينکه 
بفهميم شخص مقابل افکار و ذهنيت ما را کاملاً متوجه شده 
يا بالعکس، بايد از او درخواست بازخورد کنيم. اين تأييديه 
نه تنها نش��ان مي‌دهد طرفين با موفقيت ارتب��اط برقرار 
کرده‌اند بلکه باعث مي‌شود شخص مقابل هم احساس کند 

که حرف‌هايش شنيده و درک شده است. 
 9( لزوم تأکيد و پيگيري

در مورد اقداماتي که لازم است انجام شود و پاسخگو بودن 
بابت مسئوليت انجام کار، نظر خود را شفاف به فرد يا افراد 
مخاطب اظهار کنيد. ب��ر مهلت زماني، وظيف��ه هر فرد و 
انتظارات موجود تأکيد کنيد. پيش‌بيني و استنباط درستي 
از آنچه که فرض است بعداً اتفاق بيفتد، مي‌تواند در اجتناب 
از بروز درگيري‌ها و مشکلات آتي مؤثر باشد. هميشه سعي 
کنيد ارتباط و مذاکره خود را به نحو دوستانه‌اي جمع‌بندي 
کنيد و خاتمه دهي��د. در خاتمه مرات��ب قدرداني خود را 
تکرار و س��عي کنيد از ش��خص مقابل در حالي جدا شويد 
که احس��اس او را درک کنيد و برايش احترام قائل شويد. 
ارتباط‌گيري اثربخش شامل احترام، دقت و توجه، آگاهي، 
وضوح و شفافيت است. توجه داشته باش��يد ما مي‌توانيم 
صريح و بي‌پرده سخن بگوييم و در عين حال لحن مهرباني 
هم داش��ته باش��يم و در آخر موفق ش��ويم به نتايجي که 
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قب�ل از پرداخت�ن ب�ه موض�وع اصلي 
صحبت‌ت�ان، حتم�اً باب�ت زمان�ي که 
طرف مقابل در اختيارتان گذاش�ته، از 
وي تش�کر کنيد. زمان دارايي بس�يار 
گرانبهايي اس�ت؛ پس لازم است آن را 
محترم بش�ماريم. همچني�ن، بابت هر 
کمک و راهنماي�ي مثبتي که به ش�ما 
مي‌کنن�د، از آنها سپاس�گزار باش�يد. 
قدرداني و ستايش مي‌تواند راه بسيار 
خوبي ب�راي ايج�اد رابطه دوس�تانه و 
ايج�اد ح�س تفاه�م متقاب�ل باش�د

اولين و مهم‌ترين گام در مسیر مهربانی، 
اينکه بداني�م و بخواهيم ي�ک الگوي 
رفت�اري در اي�ن زمينه باش�يم. حتي 
اگر اين رفت�ار را نداريم، خوب اس�ت 
مد نظر داش�ته باش�يم که هر انساني 
چنانچه بخواهد مي‌توان�د تغيير کند! 
تغيير يک روند تدريجي اس�ت. پس با 
مداومت اين خصلت را در خود شکوفا 
کنيم ت�ا تأثيرگذار بر ديگران باش�يم

سبک ارتباط


