
    بهنام صدقي
مد، واژه‌اي فرانسوي به معناي سبك، طرز، اسلوب، 
عادت، ش�يوه، س�ليقه، ب�اب روز و مرس�وم بودن 
چيزي در زمان خود اس�ت. صنعتي كه به واس�طه 
يكسري سؤالات ساده جان گرفته است. سؤالاتي 
همچون »رنگ س�ال چيه«؟ »ماشين چه رنگي مد 
شده«؟ »س�ايز ايده‌آل لاغري چنده«؟ و... آيا شما 
هم تا به حال با اين قبيل س�ؤال‌ها درگير شده‌ايد؟ 
بد نيس�ت بدانيم اينگونه سؤال‌هاي س�اده باعث 
ايجاد ش�اخه‌اي پردرآمد و پر طرفدار از هنر به نام 
صنعت مد شده اس�ت. ترديدي نيس�ت كه آدمي 
به طور طبيعي دوس�تدار زيبايي اس�ت و از نظم و 
ترتيب لذت مي‌برد. براي مثال همه ما موهاي شانه 
زده و لباس‌هاي ات�و خورده و مرت�ب را به ظاهري 
ژولي�ده، موهاي پ�ر گ�ره و لباس‌هاي پ�ر چروك 
ترجيح مي‌دهيم، اما برخي زيبايي و آراستگي را با 
رفتارهاي عجيب و غريب همچون عمل‌هاي جراحي 
چش�م گربه‌اي ، گ�وش الاغ�ي و... درهم‌آميخته و 
اينگونه در تلاش ب�راي جلب توجه همه به س�وي 
خودشان هستند. نام اين حركت غير عادي و غير 
معمول را هم »م�د« مي‌گذارن�د! از خالكوبي‌هاي 
عجيب با نقش و نگارهاي بس�يار پيچيده گرفته تا 

پوشيدن لباس‌هاي عجيب و غريب. 
      

اين صنعت مد جديد ابداع شده همه را متعجب كرده است. 
مانند ابروهاي آبرو بري كه دو دم دارند! گوش‌هاي الاغي، 
چشم‌هاي گربه‌اي، لب شتري، فك اسبي، دماغ خوكي، 
بيني عروسكي، كفش‌هاي شيشه‌اي، ناخن‌هاي نوك تيز 
و معروف به شيطاني، رنگ سبز ، زرد و... موها، طراحي و 
تاتو بر پوست س��ر، لباس‌هاي پاره، لنزهايي با رنگ‌هاي 
عجيب، كاشت نگين و ابزار بر صورت، گوش، زبان و ديگر 

نواحي بدن و... . مطمئناً با خواندن اين موارد تعجب شما 
نيز برانگيخته شده است و از خود مي‌پرسيد اين چه كاري 
اس��ت و مثلًا داش��تن گوش الاغي چه تأثيري بر زيبايي 
دارد؟!عده‌اي طرفدار پر و پا ق��رص اين مدهاي عجيب و 
غريب هستند. آنها حتي بدون توجه به عواقب سنگين و 
جبران‌ناپذير اين كار تن ب��ه جراحي مي‌دهند و لحظه‌اي 
هم به اين فكر نمي‌كنند كه اين گوش قرار است هميشه 
و س��ال‌ها همراهشان باشد. متأس��فانه عمل‌هاي زيبايي 
در ايران بسيار گسترش پيدا كرده اس��ت. البته برخي از 
اينها واقعاً نياز هس��تند، مانند ليزيك چشم، از بين بردن 
جاي س��وختگي، هم اندازه كردن پاها و... اما برخي ديگر 
خير. مانند جراحي بيني ثانوي��ه، جراحي پلك، جراحي 
چانه، جراحي ش��كم، جراحي فك، ليفت ابرو و پيشاني، 
ليفت گردن، ليپوساكش��ن، تزري��ق ژل، بوتاكس، پروتز 
گونه، تغيير رنگ چشم و... بد نيست كمي در باره عوارض 
اين جراحي‌ها پژوهش و مطالع��ه و  روي اعتمادبه‌نفس و 

شرايط روحي‌مان كار كنيم. يكي از دوستانم در خارج از 
كشور در يكي از اتاق‌هاي عمل زيبايي مشغول به كار است. 
او روزي برايم خاطره‌اي تلخ را با ناراحتي و تأس��ف تمام 
شرح داد. مي‌گفت پسري نوجوان با همراهي خانواده‌اش 
براي انجام عمل زيبايي بيني در حال آماده ش��دن براي 
رفتن به اتاق عمل بود. زماني كه او روي تخت دراز كشيده 
بود ما متوجه شديم متخصص بيهوشي آزمايش‌هاي لازم 
را انجام نداده اس��ت و پس از بيان اين مطلب او گفت كه 
نيازي نبوده و به كار خود مطمئن اس��ت. داروي بيهوشي 
به پس��ر نوجوان تزريق ش��د و بلافاصله او را به كما برد و 
پزش��كان بعد از لحظاتي پر تنش و اس��ترس‌زا، با شوك 
قلبي موفق شدند جان او را نجات دهند. او را از اتاق عمل 
خارج كردند و به خانواده وي تنها اعلام كردند كه بايد به 
بيمارستان ديگري براي جراحي زيبايي منتقل شود. آنها 
هم قبول كردند. غافل از آنكه بدانند لحظاتي پيش چه بر 
سر پسرش��ان آمده و دقيقه‌اي پيش او در كما بوده و بدتر 

از همه چند درصدي هم از ضريب هوش��ي‌اش را از دست 
داده اس��ت. پس به اين راحتي‌ها تن به هر كاري ندهيم و 
تيغ جراحي را با اعضا و جوارحمان آش��نا نسازيم. همه ما 
مي‌دانيم هيچ يك از ما كامل و بي‌نقص نيستيم، پس اگر 
متوجه شديم داراي مشكلي جسمي يا روحي هستيم به 
جاي هراس و دلشوره در راه درمان قدم بگذاريم و بار ديگر 
به زندگي لبخند بزنيم. اين مدهاي جديد و اين س��وغات 
غربي رفته رفته بر افكار و ذهنيت افراد بدون آنكه خودشان 
متوجه شوند تأثيرات سوئي بر جاي مي‌گذارد و افرادي را 
كه درگيرشان مي‌شوند دچار اختلال شخصيت مي‌كند، به 
طوري كه جايگاه زن و مرد عوض مي‌شود و به مرور زمان 
فرد تبديل به آدمي سس��ت اراده با اعتماد به نفس پايين 
شده و حتي در ش��ناخت خود نيز دچار مشكل مي‌شود. 
براي مث��ال مانتوهاي كتي براي زنان و ش��لوارهاي تنگ 
و تي‌ش��رت‌هاي صورتي و... براي م��ردان. امروزه خانم‌ها 
ابروهاي پر مي‌گذارن��د و مردان نازك. اس��تفاده از لوازم 
آرايش��ي هم كه براي برخي مردان تبديل به امري عادي 
شده است. ساعت‌هاي مردانه جاي خود را به دستبندهاي 
ظريف داده‌اند و بس��ياري رفتارهاي غير عادي ديگر كه 
بسياري از ما شاهدش هستيم. بي‌ترديد روح لطيف انسان 
عاشق زيبايي و همواره در پي كس��ب آن در تلاش است. 
اين حس را نمي‌توان كتمان كرد. اينكه هر كدام از ما چقدر 
دلمان مي‌خواهد از لحاظ زيبايي، خوش پوش��ي، خوش 
سليقگي و... در مركز توجه و تعريف و تمجيدهاي سايرين 
باش��يم. فراموش نكنيم آراس��ته و مرتب بودن همواره از 
تأكيدات دين مبين و گرانقدر ماست. بسيار سفارش شده 
است مسلمانان در حفظ و آراس��تگي خود كوشا باشند و 
هميش��ه مرتب و خوش عطر بر سر س��جاده عشق حاضر 
شوند. آيه شريفه »النظافه من الايمان« در اين باب براي 
همه ما آشناست. اما فراموش نكنيم رعايت اعتدال، شرط 

نخست و عقلاني هر رفتاري است. 
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سبك  گفت‌وگو

جراحي زيبايي يا جراحت جسم و روان؟!
وقتي صنعت مد از جان ما جان مي‌گيرد

سبك رفتار

 صرف نظ��ر از مواق��ع غي��ر قابل اجتن��اب يا 
موقعيت‌هاي خ��اص مانند پرس��يدن آدرس 
مكاني يا مسير حركت يك اتوبوس، اصولاً چه 
ضرورتي دارد با غريبه‌ها حرف بزنيم؟ بر خلاف 
تصور دوران كودك��ي و نوجواني ك��ه مكالمه 
با افراد ناش��ناس ممكن اس��ت ناايمن يا حتي 
خطرناك باشد، اما در دوران جواني و بزرگسالي 
شروع صحبت با افراد غريبه و در باره موضوعات 
جديد و مورد علاقه طرفين، ن��ه تنها مي‌تواند 
مه��ارت ارتباط‌گيري ما را افزاي��ش دهد بلكه 
مي‌تواند براي ما نوعي آش��نايي با نگرش‌هاي 
جديد، ش��ناخت روحي��ات متف��اوت و »روان 
درماني« باش��د ي��ا از ب��روز عارضه‌هايي مانند 
افسردگي يا گوشه‌گيري جلوگيري كند. مثلًا 
خود را در يك مسافرت انفرادي مجسم كنيد. 
مي‌توانيد حين حركت فقط ب��ه جاده و مناظر 
بيرون نگاه كنيد يا با ساير مسافران آشنا شويد 
و به‌صورت جمعي از مسير حركت لذت ببريد. 
برخي افراد خيلي تمايل دارند سر صحبت را با 
ديگران باز كنند. اگر تمايل داشتيد شما هم از 
اين موقعيت اس��تفاده كنيد و هر جا احساس 
كرديد تمايلي به ادامه موضوع نداريد يا مكالمه 
برايتان جذاب نيس��ت، به‌راحت��ي و مؤدبانه از 
گفت‌وگو خارج ش��ويد. خ��ود را ملزم به گوش 
كردن ندانيد تا مجبور شويد قيد صحبت كردن 
با افراد را بزنيد. براي به دس��ت آوردن احساس 
شادي يا عدم احساس تنهايي مخصوصاً  حين 
سفرهاي ش��هري يا پارك و غيره مي‌توانيد سر 
صحبت با غريبه‌ه��ا را باز كنيد. اگر خس��ته و 
بي‌حوصله نباشيد يا صداي ش��ما مزاحم بقيه 
نباشد، صحبت كردن در اتوبوس، مترو، قطار، 
جمع‌هاي دوس��تانه و با افرادي جديد مي‌تواند 
طراوتي خاص به روح و روان شما دهد و موجب 
خوشحالي و رفع بي‌حوصلگي يا افسردگي شما 
شود. خيلي از افراد دوس��تان ماندگار خود را از 
يك مكالمه ساده در مدرس��ه، دانشگاه، پارك، 
مسافرت گروهي و... پيدا كرده‌اند. بديهي است 
كه يك ارتباط جديد به‌دنبال خود ارتباط‌هاي 
بيشتري سر راه شما قرار مي‌دهد. تجربه مكالمه 
با افراد جديد و غريبه و شنيدن حرف‌هاي آنها 
مي‌تواند سبب ‎شود بفهميم ديگران چه دنيايي 
از انديشه‌ها، احساس��ات، عواطف و تجربه‌هاي 

جالب و گوناگون دارند. 
طبيعي است كه يك مكالمه يا ارتباط كوتاه با 
كسي كه نمي‌شناسيم نمي‌تواند ما را خوشبخت 
كند يا مشكلاتمان را برطرف كند، اما مي‎تواند 
 ‎كننده مثلًا هنگام رفت‎باعث شود دقايق كسل
وآمد روزانه به محل كار يا خانه سرگرم كننده‌تر 

شود. وارد جمع ديگران شدن و صحبت كردن 
بهتر از گوش��ه‌گيري و پناه بردن به اس��تعمال 
دخانيات است. اينطور نيست؟ وقتي با ديگران 
يك پيوند اجتماعي ايمن و مثبت برقرار كنيم، 
به‌نوعي كليد خوشحالي يا خوشبختي خود را 
روش��ن كرده‌ايم. چرا برخي منزوي هس��تند؟ 
چون از آثار مثبت برق��راري رابطه با افراد ديگر 
بر سلامتي خود غافل هستند. البته منظور اين 
نيس��ت لزوماً با همه وارد تعامل شويم يا پاسخ 
هر كسي كه س��عي مي‎كند به ما نزديك شود 
را بدهيم، بلكه مقصودم آن است اگر موقعيتي 
پيش آمد كه خواستيم با يك غريبه صحبت يا 
به او كمك كنيم، نگران اينكه چه واكنشي نشان 
مي‎دهد نباش��يم، كمرويي نكنيم و كار خود را 
انجام دهيم. بن��ا بر پژوهش‌هاي انجام ش��ده، 
اين نوع ارتباط‌گيري نه تنها حالمان را از آنچه 
انتظار داريم بهتر مي‎كند، بلكه حس ش��ادي و 
رابطه‌اي خوشايند به طرفين مي‌بخشد. برخي 
مهارت‌ه��اي ارتباط‌گيري با اش��خاص غريبه 
عبارتند از:با تحمل و ملاحظه‌كار باشيد. گاهي 
افراد مي‌خواهند خودشان را خالي كنند. صبور 
باش��يد و گوش كنيد، بگذاريد حرفش را بزند. 
به او كمك مي‌كنيد آرام ش��ود. وقتي آرام شد، 
مي‌توانيد صحبت را به آنچه در نظرتان اس��ت 
منحرف كنيد. گفت‌وگو را ناتم��ام رها نكنيد. 
تصور كنيد وسط يك داستانِ جذاب فرد سومي 
صحبت ش��ما را قطع مي‌كند. پس از آن دنباله 
صحبت را بگيري��د. بهتر اس��ت برخي چيزها 
ناگفته باقي بماند. هرك��س چيزهايي دارد كه 
مايل نيس��ت ديگران بدانند. اگر صحبت گرم 
ش��د، مراقب ح��دود و حريم‌ها يا بي��ان عقايد 
خودتان باش��يد يا مثلًا چنانچ��ه طرف مقابل 
مشكلي داشت كه شما را معذب مي‌كرد - مانند 
بوي بد دهان- رفتار ملاحظه‌كارانه آن اس��ت 
كه گفت‌وگو را ادامه دهي��د، گويي كه چيزي 
رخ نداده اس��ت.  از كمك ك��ردن دريغ نكنيد. 
فرض كنيد در س��فري هس��تيد. هنگامي كه 
به فرد غريبه‌اي كم��ك مي‌كنيد، حس خوبي 
پيدا مي‌كني��د. اينطور نيس��ت؟ البته مجبور 
نيس��تيد كار ضروري خود را ره��ا  و بلافاصله 
به او كمك كني��د، در آن ص��ورت قضيه فرق 
مي‌كند. درصورتي كه به كسي كمكي كرديد، 
بلافاصل��ه از او كمكي در ع��وض آن نخواهيد. 
بگذاريد زمان بگذرد تا فكر كن��د يا بفهمد كه 
شما از باب ادب و دوستي به او كمك كرده‌ايد. 
مدتي كه گذشت، خواسته‌تان را مطرح كنيد. 
اكثر ما حس��ابِ كارهايي كه براي دوس��تان و 
همكارانمان مي‌كني��م را داريم، بنابراين حتماً 
قدردان و سپاسگزار كساني باشيد كه پيوسته 
هوايت��ان را دارند. با ش��ناخت و فهم مقدماتي 
ازطبيعت بشري و عادت‌هاي مردم در اجتماع، 
همه مي‌توانند ي��اد بگيرند ك��ه چطور خوش 
صحبت‌تر ب��وده و رابطه‌اي مطلوب‌تر داش��ته 
باشند. برخورد مثبت اوليه بر افراد، بسيار مهم 
و اثرگذار است؛ چگونه زبان بدنمان مثبت باشد 
يا تهديدآميز نباش��د؛ چگونه به نحوي مؤثر از 
كسي تعريف و تمجيد كنيم و چگونه مجهز به 
اطلاعاتي ارزشمند مثلًا به يك مهماني برويم. با 
دانش و مهارت‌هاي كلام��ي و ارتباطي، نه تنها 
در گفت‌وگوها حس آرام��ش و اعتمادبه‌نفس 
بيشتري خواهيم داشت، بلكه دوستان بيشتري 
نيز خواهيم يافت. به‌قول شاعر:»زندگي گرمي 

دل‌هاي به هم پيوسته است.«

چگونه و چرا با افراد غريبه‌ گفت‌وگو كنيم؟

با غريبه‌ها حرف نزن، نسخه‌اي ناتمام!

آدم‌‌هاي اجتماعي معمولاً افرادي تأثيرگذار 
هستند چون باعث مي‌ش�وند افرادي كه 
ب�ا آنها تعام�ل دارن�د حس خوش�ايندي 
پيدا كنند. به همين س�ادگي. چرا همه ما 
نمي‌توانيم در ديگران حس خوش�ايندي 
ايجاد كنيم؟ چون مهارت اجتماعي كافي 
نداري�م. مه�ارت اينك�ه با خوش�بيني و 
مثبت‌انديش�ي خود ب�ه درون مردمي كه 
تشنه اميد و ش�ادي هس�تند نفوذ كنيم. 
مردم به طرف افراد مثب�ت انديش، خوش 
مشرب و پر نفوذ جلب مي‌شوند. به عنوان 
مثال، لبخند زدن، برقراري ارتباط چشمي 
و اس�تفاده‌ صحي�ح از زبان بدن، داش�تن 
روحيه‌اي دوستانه و نگرش مثبت به زندگي 
حتي در شرايط دشوار به شما كمك مي‌كند

گاهي افراد مي‌خواهند خودش�ان 
را خالي كنند. صبور باشيد و گوش 
كنيد، بگذاريد حرفش را بزند. به او 
كمك مي‌كنيد آرام شود. وقتي آرام 
ش�د، مي‌توانيد صحبت را به آنچه 
در نظرت�ان اس�ت منح�رف كنيد. 
گفت‌وگو را ناتمام رها نكنيد. تصور 
كنيد وسط يك داستانِ جذاب فرد 
سومي صحبت شما را قطع مي‌كند. 
پس از آن دنباله صحبت را بگيريد

    احمد كريم‌زاده آقاعلي
چگونه مي‌تواني�م رواب�ط اجتماعي خ�ود را قوي كني�م؟ فردي كه 
اجتماعي است، از كنار مردم بودن و مصاحبت با ديگران لذت مي‌برد. 
از حضور در جمع شادمان شده و به‌خوبي مي‌تواند با ديگران ارتباطي 

سازنده برقرار كند.

 برخي از مردم اصولاً و ذاتاً افرادي اجتماعي و برونگرا هستند، برخي 
دوست دارند اجتماعي باش�ند و در گفت‌وگو‌ها ش�ركت كنند ليكن 
از آنجایی كه مهارت ارتباط‌گيري كاف�ي ندارند، بايد تلاش كنند اين 

ويژگي را به‌صورت اكتسابي به‌دست بياورند. 
برخي هم اساس�اً افرادي گوش�ه‌گير بوده و علاقه‌اي به جمع و حضور 

در اجتماع ندارند. به گروه س�وم بايد گفت اجتماعي بودن يا كس�ب 
مهارت‌هاي ارتباطي با ساير مردم در زندگي فردي، زناشويي، تربيت 
فرزندان، روابط انساني در جامعه و محيط كار منافع بسياري به همراه 
مي‌آورد. خب، حال سؤال اينجاس�ت كه چگونه مي‌توانيم شخصيت 

اجتماعي و مهارت‌هاي ارتباطي خود را تقويت و شكوفا كنيم؟

   محمدرضا سهيلي‌فر
بس�ياري از م�ا در كودك�ي و نوجواني 
مهارت‌هاي ارتباط‌گيري يا فنون صحبت 
كردن با ديگران را به‌خوبي نياموخته‌ايم. 
برخي جوانان و بزرگسالان وقتي با يك 
فرد غريبه يا در جمع�ي كه افراد حاضر 
در آن برايش�ان آش�نا نيس�تند، قرار 
بگيرند هنگام صحب�ت دچار اضطراب 
و دستپاچگي مي‌شوند. احتمالاً شما هم 
با بچه‌هايي كمرو برخورد داشته‌ايد كه 
وقتي وارد مثلًا مهماني مي‌شوند سلام 
نمي‌كنند يا سرشان را پايين مي‌اندازند و 
بر عكس بعضي بچه‌ها بلند به جمع حاضر 
سالم مي‌كنند و به احوالپرسي حضار 
پاسخ مي‌دهند. ش�ايد بيشترين تذكر 
و آموزش والدين در كودكي منحصر به 

اين جمله بود كه »با غريبه‌ها حرف نزن« 
ولي خب، اينجا چيزي كه مغفول مانده، 
آموزش مهارت ارتباط‌گيري و گفت‌وگو 
با افراد مختلف و جديد است كه در طول 
زندگي به كرات در چنين موقعيتي قرار 
مي‌گيريم. ب�راي امور روزم�ره زندگي، 
در موقعيت‌ه�اي اجتماع�ي متنوع در 
محل زندگ�ي يا مح�ل كار و بس�ياري 
جاهاي ديگر مجبوريم ب�ا افراد ارتباط 
بگيريم، زي�را ما در يك جامعه بش�ري 
پويا زندگي مي‌كنيم. گفت‌وگو با افرادي 
كه تاكن�ون نمي‌ش�ناختيم ن�ه فقط از 
روي ضرورت بلكه به‌نوعي در راس�تاي 
ماهيت اجتماعي انسان بوده و مي‌تواند 
تجربه و ديدگاه‌هاي تازه‌اي را براي ما به 

همراه بياورد. 

چگونه مهارت اجتماعي بودن را در خود ايجاد يا تقويت كنيم؟

خوشرو، خوشخو و خوشبو باشيم  

سبك ارتباط

   شيوه گفت‌وگو و تعامل خود را تغيير دهيد
شيوه تعاملات روزمره‌‌ خود با مردم را عوض كنيد. شايد اوايل 
كمي دشوار باشد كه وقتي با ديگران برخورد يا ملاقات مي‌كنيد 
با آنها وارد گفت‌وگو شويد. در محل كار، مترو، صف فروشگاه، 
دانشگاه، راهرو‌ي مدرسه و... س��ر صحبت را باز كنيد. يك راه 
و تمرين خوب اجتماعي ش��دن اين است كه زمان بيشتري را 
با مردم سپري كنيد. هر چه بيش��تر سعي كنيد سر صحبت را 
باز كنيد، مهارتتان در اين كار بيشتر مي‌شود. وقتي هم از شما 
سؤالي پرسيدند، خشك و سرد پاسخ ندهيد. در بيشتر تعاملات 
روزمره، مجموعه‌اي معيني از سؤالات پرسيده مي‌شود، مانند 
»حالتان چطوره؟« سعي كنيد مثل يك روبات جواب ندهيد: 
»ممنونم.« بر عكس مي‌توانيد خيلي س��اده با يكي از عبارات 
معمولي ولي صميمي‌تر پاس��خ  و به مكالمه كوتاه خود شور و 
حال بيش��تري بدهيد. به طرف مقابل بگوييد »حالتان چطور 
اس��ت؟« اما طوري كه گفت‌وگويتان با سؤالات مشابه ديگري 
ادامه پيدا كند. مثلًا »خوبم، متشكرم، شب گذشته براي منزل 
وس��يله‌اي خريدم كه كمي گران خريدم. شايد بايد بيشتر در 
بازار مي‌گشتم.« ضرورتي ندارد خيلي هم خودماني شد چون 
ممكن اس��ت طرف مقابل را معذب كن��د و مكالمه فيمابين از 

روند هدفمند خود خارج شود. 
گاهي پيش مي‌آيد ش��خصي كه ب��ا او گفت‌وگ��و مي‌كنيد يا 
مي‌خواهيد سر صحبت را باز كنيد، آدم اجتماعي يا برونگرايي 
نباش��د. چنين اشخاصي پاس��خ‌هاي كوتاه و خشك را ترجيح 
مي‌دهند. اگر س��ر صحبت با كس��ي باز ش��د، مراقب باشيد تا 
در ميان صحبت‌هايتان چيزهاي ش��خصي ك��ه نمي‌خواهيد 
ديگران بدانند يا در موردش��ان حرف بزنيد را فاش نكنيد. اگر 
متوجه شديد فرد مقابل اهل حرف زدن است و فضا مهياست، 
سؤالاتي را مطرح كنيد. برخي مردم دوست دارند در مورد خود 

و زندگي‌شان صحبت كنند و با ديدن اشتياق شما به شنيدن، 
از شما خوشش��ان مي‌آيد. يكي از بهترين روش‌هاي آغاز يك 
گفت‌وگو، پرسيدن چند سؤال ساده است. براي مثال: اهل كجا 
هستيد؟ امروز چطور سر كار رفتيد؟ آخر هفته خوش گذشت؟ 
وقتي با شما صحبت مي‌كنند،به صحبت‌هايشان گوش كنيد. 
اگر متوجه شوند به حرف‌هاي آنها گوش نمي‌كنيد يا حواستان 
جاي ديگري اس��ت،جدا از اينكه غيرمؤدبانه اس��ت،مانع يك 
تعامل كلامي هدفمند و خوب مي‌شود. زماني كه صحبت‌هاي 
طرف مقابل به پايان رس��يد، ش��روع به صحبت يا دادن پاسخ 
كنيد. وسط حرف‌ ديگران نپريد. مراقب لحن صدايتان باشيد، 
زيرا اين نكته در مكالمات روزمره‌ بس��يار مهم است. اگر عجله 
داريد، مكالمه را مؤدبانه تمام كنيد؛ مخاطب شما متوجه اين 
موضوع خواهد شد. اگر در محفل رسمي بوديد و كمي مضطرب 
و نگران شديد، كمي تأمل كنيد و به موقعيتي كه در آن هستيد 
فكر كنيد. احساستان را مديريت و سپس لحن صداي خود را به 

گونه‌اي تنظيم كنيد كه مطمئن و گيرا به نظر برسد. 
   حضور اجتماعي خود را پررنگ كنيد

سعي كنيد در محافل حضور داشته باشيد. اگر مايل بوديد در 
فعاليت‌هاي اجتماعي شركت كنيد. يك روش خوب آشنا شدن 
و تعامل با مردم، عضو شدن در گروه‌هايي است كه افراد در آن 
علاقه‌ مش��تركي دارند يا هدف مشتركي را دنبال مي‌كنند. در 
اين شرايط، گفت‌وگو هم ساده‌تر مي‌شود. هر چه سن ما بالاتر 
برود، امكان حض��ور در چنين گروه‌‌هايي محدودتر مي‌ش��ود؛ 
البته براي هر سني گروه‌هاي مناسب زيادي وجود دارد مانند 
فعاليت‌هاي ورزشي صبحگاهي براي تناسب اندام در پارك‌ها. 
براي آخر هفته‌ها برنامه‌ريزي كنيد. مي‌توانيد از كسي دعوت 
كنيد تا با هم به پارك، موزه يا فعاليت‌هاي ديگري برويد. وقتي 
از كسي دعوت مي‌كنيد تا با شما وقت بگذراند، بهتر است برنامه 

داشته باش��يد. اگر ندانيد چه كاري انجام دهيد، ممكن است 
برنامه‌‌تان خوب پيش نرود. در انجمن‌هاي خيريه و رويدادهايي 
از اين دست، ش��ركت كنيد. معمولا ً افرادي اجتماعي در آنها 
عضو هستند و محل مناسبي براي تمرين مهارت‌هاي اجتماعي 
خواهد بود. نگران نباشيد در مورد ش��ما چه فكري مي‌كنند. 
به‌خاطر اينكه نگران قضاوت مردم هستيد، به چيزهايي مانند 
هدفون‌ پناه نبريد چون فرصت گفت‌وگو با افراد دور و برتان را 
از شما مي‌گيرد. مگر نمي‌خواهيد در اجتماع پررنگ‌تر حضور 
داشته باش��يد؟ زماني كه تنها هس��تيد مي‌توانيد با هدفون به 
موسيقي، »پادكست« يا داستان صوتي دلخواهتان گوش كنيد. 
براي اجتماعي ش��دن، مردم بايد حس كنند مي‌توانند به شما 

نزديك شوند و شما مانند عناصر شيميايي خنثي نيستيد. 
   چگونه ديگران را جذب خود كنيم؟

طوري رفتار كنيد كه ديگران بخواهند مشتاقانه به شما نزديك 
شوند. تمرين كنيد تا فردي جذاب و گيرا و الهام‌بخش باشيد. 
چگونه؟ برخي تكنيك‌هاي آن را مرور كنيم. آدم‌‌هاي اجتماعي 
معمولاً افرادي تأثيرگذار هستند چون باعث مي‌شوند افرادي 
كه با آنها تعامل دارند حس خوش��ايندي پيدا كنند. به همين 
س��ادگي. چرا همه ما نمي‌توانيم در ديگران حس خوشايندي 
ايجاد كنيم؟ چون مهارت اجتماعي كافي نداريم. مهارت اينكه 
با خوشبيني و مثبت‌انديش��ي خود به درون مردمي كه تشنه 
اميد و ش��ادي هس��تند نفوذ كنيم. مردم به طرف افراد مثبت 
انديش، خوش مشرب و پر نفوذ جلب مي‌شوند. مسئله رياضي 

پيچيده‌اي نيست. 
به عنوان مثال، لبخند زدن، برقراري ارتباط چشمي و استفاده‌ 
صحيح از زبان بدن، داشتن روحيه‌اي دوستانه و نگرش مثبت 
به زندگي حتي در شرايط دشوار به شما كمك مي‌كند. روزهاي 
خوب و بد را همه دارند. داش��تن ديدگاهي مثبت و خوشبين 

باعث مي‌ش��ود از حس و حال بد فاصله بگيري��م و حتي روي 
ديگران هم اثر مثبت بگذاريم. اگر تمايل داشتيد، براي افزايش 
اين مهارت، مطالعه و تحقيق كنيد يا در كلاس‌هاي آموزش��ي 
در اين حوزه شركت كنيد. ادب و نزاكت را رعايت كنيد. مردم 
بيشتر ترجيح مي‌دهند با افراد با ادب و خوش برخورد سر وكار 
داش��ته باش��ند. كلماتي مانند »لطفاً«، »محبت مي‌كنيد؟« 
و »متش��كرم« مي‌تواند تأثير خوبي داشته باش��ند. با داشتن 
رفتاري محترمانه ولي دوس��تانه، بر اطرافيان خود تأثيرگذار 
شويد. هميش��ه خودتان باش��يد ولي اين ويژگي‌هاي اخلاقي 
را هم تمري��ن كنيد: كمي حس طنز را چاش��ني صحبت‌هاي 
خود كنيد تا خيلي خشك به‌نظر نياييد. از خودگذشته باشيد. 

ملاحظه ديگران را كنيد. 
سعي كنيد با رعايت نكات اجتماعي، شخصيت محترمي از خود 
به نمايش بگذاريد. يكي از مشكلات ارتباطي مردم با هم پايين 
بودن سطح دانش اجتماعي آنهاس��ت. منابع مطالعاتي زيادي 
در بازار حقيقي يا مجازي وجود دارد. كتب تاريخي بخوانيد. از 
اخبار و اتفاقات روزانه، رويدادهاي هنري و فناوري‌هاي جديد 
با خبر باشيد - نه فقط قيمت سكه و دلار)!(- زيرا مطلع بودن 
از رويدادهاي جاري و به روز بودن با دنيا، فضاي مناسبي براي 
صحبت فراهم مي‌كند. با توس��عه دامنه‌ اطلاعات خود س��عي 
كنيد هر چه بيشتر با هوش و تأثيرگذار باشيد. ضمناً فراموش 
نكنيد مرتب و آراس��ته باش��يد. مردم تمايل دارند هم‌صحبت 
كساني باش��ند كه تميز و مرتب هس��تند. خودتان و دهانتان 
خوش��بو باش��د. در خاتمه توصيه مي‌كنيم روي ويژگي‌هاي 
اجتماعي خود تأمل كنيد. دنبال خصلت‌ها و نگرش‌هاي فردي 
و نيز مهارت‌هايي بگرديد كه احس��اس مي‌كنيد نياز به رشد و 

بهبود دارند. 
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