
دكتر محمدعلي شاماني

دوباره نگاه كن

بگو سيب!

هسـتيم  انسـان  مـا 
ونيازمند ارتباط. همة ما به ارتباط با 

ديگران نيـاز داريم و از  آن لذت مى بريم. 
ما ارتبـاط كلامى را راحت تر مى دانيم. دوسـت 

داريم حرف بزنيم، اما نمى دانيم از كجا شروع كنيم 
و چه بگوييم. گاهى نقطة آغاز، زمان شروع و زمينه و 
موضـوع  گفت وگو را نمى شناسـيم. گاهى  از گفت وگو 
هـراس داريم. گاهى گفت وگوهايمـان پيامدهاى تلخ 

دارد و گاه نااميدى را به ارمغان مى آورد.
يك گفت وگوى مناسـب مى تواند ارتباط مؤثرى 

را رقـم بزند. اين ها مقدمه هايـى كوتاه براى 
گفت وگـوى  و  ارتبـاط  يـك  شـروع 

صميمانه است:

شنوندة خوبى باشيم
 وقتى دوست، همسر، فرزند، همكار و يا... 

ــر صحبت را باز مى كنند، لازم است با برقرارى  س
تماس چشمى، حركات سر، استفاده از واژه هايى مانند بله، 

اهوم، ... آن ها را همراهى كنيم. اين كار سبب مى شود كه اولاً  
آن ها از اين كه حرف هايش شنيده مى شود، احساس ارزشمندى 
كنند؛ ثانياً شما را مأمنى براى بيان حرف هايشان بيابند. پس هنر 

خوب گوش دادن را تمرين كنيد.
هنگام صحبت علاوه بر آنچه كه مى گوييم، لحن بيان، 

حالت صورت و حركات بدن ما نيز پيام هايى را به 
ديگران منقل مى كند.

شوخ طبع باشيم
پيشنهاد مى كنيم كمى شوخى 

ــنى گفت گوهايتان  ــزاح را چاش و م
كنيد. البته اگر چه به ظاهر ساده و آسان 

مى آيد، ولى ظرافت خاصى را
 مى طلبد.

احترام بگذاريم
رفتار احترام آميز، احساس خوبى را 

براى يك ارتباط سالم پى ريزى مى كند. 
ــيم. اگر  ــتة خود نباش در صدد تحميل خواس
احساس مى كنيم كه نمى توانيم از ديد ديگرى 
به موضوع نگاه كنيم، ادامه و نتيجه گيرى را 

به عهدة متخصص آن
 واگذاريم.

نزاكت در بيان را 
مراعات كنيم

واژهايمان را به دقت انتخاب كنيم. 
مراقب لحنمان باشيم. برچسب نزنيم. 
واقع بينانه حرف بزنيم. تحقير،توهين، 

سرزنش و...انسداد مى آفريند.

مثبت بيانديشيم
مثبت انديشى مهم ترين فرصتى 

است كه ما هرگز نبايد آن را از خودمان 
ــخت مراقبت  ــغ كنيم. همين نكته را س دري

كنيم. حالا دوباره به گفت وگوهايمان 
نگاه كنيم.

حالا يك بار دگر بگو سيب! 
 تنفس كن واژه ها را.... 

دقيق و مشـخص 
حرف بزنيم

ابهام در بيان موجب سوءتفاهم مى شود. 
كنايه گاهى آزاردهنده است. واقع بينانه حرف 
بزنيم. به احساسات طرف مقابل توجه كنيم. 
ــازى نكنيم. مبالغه آميز سخن  شخصى س

نگوييم. نتيجه گيرى شتاب زده نداشته 
باشيم.
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