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ــن درس هايي كه آموخته ام قاعدة 30  يكي از بهتري
ــت. در 30 ثانية اول صحبت با هركس، سخني  ثانيه اس

تشويق آميز به او بگوييد.
سال ها پيش با رييس دانشكده اي آشنا بودم. خيلي 
ــدم مي زدم. او هر دم  ــكده با او ق وقت ها در محوطة دانش
ــجويان سخني تشويق آميز بگويد.  مي ايستاد تا به دانش
گاهي وسوسه مي شدم كه اعتراض كنم، اما وقتي به چهرة 
دانشجويان مي نگريستم،  درمي يافتم كه رئيس دانشكده، 

كلماتي از دل برآمده را بر دلشان نشانده است.
ــاش. مردم  ــت: «مهربان ب ــي به من گف روزي كس
گرفتاري دارند. همة انسان ها به سخني لطيف و تعاريف 
زيبا نياز دارند كه شعلة اميد را در دلشان برافروزد. اين كار 

خرجي ندارد اما ديگران را به وجد مي آورد».
انسان ها در برخورد با يكديگر مي كوشند خود را خوب 
ــت كه اين  جلوه دهند. جان كلام قاعدة 30 ثانيه اين اس
جريان را معكوس كنيم. يعني وقتي به كسي مي رسيم، 
به جاي اينكه خود را خوب جلوه دهيم، راهي بيابيم كه او 

خوب جلوه كند.
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كار دشواري نيست، اما اندكي صرف زمان و كوشش 
ــاداش اين عمل تأثير مثبت آن بر  و انضباط مي طلبد. پ

مردم است.
ــدة 30 ثانيه را به كار بنديد، اين  اگر مي خواهيد قاع
ــپاريد: توجـه، تأييد و تقدير. همة  اصل ها را به خاطر بس
ــان ها اگر از ما توجه، تأييد و تقدير ببينند، احساس  انس
ــي پيدا مي كنند و بهتر عمل مي نمايند. اين بار كه با  خوب
ديگران روبه رو شديد، در 30 ثانية اول تحويلشان بگيريد، 
تأييد و به نحوي تقديرشان كنيد آن گاه ببينيد چه اتفاقي 
ــد! از واكنش مثبت مردم تعجب خواهيد كرد. اگر  مي افت
يادتان مي رود كه توجه خويش را از خود برگردانيد، سخن 
ويليام كينگ را به ياد آوريد كه گفته است: «شايعه پرداز 
ــما مي گويد، ملال انگيز  ــي است كه از ديگران به ش كس
ــد، مصاحب  ــود حرف مي زن ــت كه دربارة خ ــي اس كس
ــمند كسي است كه صحبت را به خود شما  خوب و هوش

مي كشاند».

قاعدة 30 ثانيه نيروبخش است
ــزاري كه  ــام هنري گـدارد با اب ــي به ن روان شناس
ارِگوگراف مي ناميد، دربارة ميزان انرژي كودكان به مطالعه 
ــت. يافته هاي او حيرت آور بود! او دريافت كه وقتي  پرداخ
بچه ها كلمه اي تحسين آميز مي شنوند شاهنگ ارگوگراف 
كه نشانة افزايش سطح انرژي است، بي درنگ بالا مي رود 
اما وقتي از بچه ها انتقاد مي شود يا سركوفت زده مي شوند، 
ــان مي دهد كه نيروي بدني شان بلافاصله  ارگوگراف نش

كاهش مي يابد.
شايد شما هم اين وضعيت را به شم خويش دريافته 
باشيد؟ مگر نه اين است كه وقتي تحسين مي شويد نيروي 
بيشتري در خود احساس مي كنيد و آن گاه كه مورد انتقاد 
ــويد؟ كلمات قدرت  ــرده خاطر مي ش قرار مي گيريد افس

زيادي دارند!
اگر در نخستين تماس با آدم ها تأييدشان كنيد چه 
فضايي ايجاد مي شود؟ نه فقط تشويقشان كرده ايد، بلكه 
ــن ترتيب، از هر دري كه  ــيده ايد. به اي به آن ها نيرو بخش
وارد شويد، پيك شادي شده ايد. فضايي ايجاد كرده ايد كه 

خوشايند همه است.

قاعدة 30 ثانيه انگيزه ايجاد مي كند
ــيار  ــهير فوتبال، منضبط و بس لومباردي، مربي ش
ــود. روزي گوش  ــخت گير اما انگيزش گري كم نظير ب س

بازيكني را كه قصور داشت كشيد. تمرين كه تمام شد به 
رخت كن رفت و ديد كه آن بازيكن سردرگريبان فرو برده 
و غمگين است. لومباردي دستي به موهاي سر او كشيد 
ــانه اش را نوازش كرد و گفت: «همين روزها بهترين  و ش

بازيكن تيم ملي خواهي شد.»
ــود كه هيچ گاه آن تصوير  آن بازيكن جري كريمر ب
ــه مي گفت:  ذهني مثبت از خود را فراموش نكرد. هميش
«تشويق لومباردي تأثيري شگرف بر زندگي من داشت». 

كريمر پيشرفت كرد و از مشاهير دنياي فوتبال شد.
هر انساني به انگيزه نياز دارد. به كارگيري قاعدة 30 
ثانيه انسان ها را برمي انگيزد كه همة تاب و توان خويش را 
به كار اندازند. نيروي انگيزه را دست كم نگيريد، زيرا وجود 

انگيزه: 
 به انسان ها كمك مي كند آنچه در توان دارند انجام 

دهند.
 باعث مي شود انسان ها به آنچه بايد متعهد شوند.

 باعث مي شود عادت هايي را كه مي دانند بايد ترك 
كنند، ترك كنند.

 باعث مي شود آدم ها در راه صواب گام بردارند.
ــان خوششان آيد و  اگر مي خواهيد ديگران از خودش
ــما خوش حال شوند، قاعدة 30 ثانيه را به كار  از ديدن ش

بنديد. 

ــتن تأثيري مثبت و  اكنون مي دانيم كه براي گذاش
پايدار بر صفحة ذهن مردم چه بايد كرد و چه نبايد. قاعدة 
30 ثانيه يكي از مؤثرترين ابزارهاي توفيق در اين عرصه 
است. محققان اين موضوع را «تأثير برتر» ناميده اند كه اثر 

اولية آن در ايجاد انس و الفت ديرپاست. بنابراين: 
ــيد.   درصدد بالابردن و نيك جلوه دادن خود نباش

به جاي آن درصدد نيك جلوه  دادن ديگران باشيد.
ــت و  ــه كلام مثب ــروز چ ــيد ام ــود بپرس  از خ

تشويق آميزي دارم كه به ديگران بگويم؟
 همين امروز در برخورد با ديگران، از توجه به آن ها 

و تأييد و تقديرشان دريغ نورزيد.
 در 30 ثانية آغاز گفت وشنود جمله اي تشويق آميز 

بر زبان آوريد.
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يادتان نرود: 
كساني كه بر قدر 

ما مي افزايند، 
ما را به سوي 

خود مي كشند و 
كساني كه از قدر 
ما مي كاهند، ما را 

از خود مي رانند


