
 ارتباط مؤثر به معنای تلاش برای 
تعامل همدلانه، گوش‌دادن فعال 
و برداشتن باری هرچند کوچک از 
دوش دیگران است. ارتباط مؤثر 
دربارۀکیفیت حضور و تأثیرگذاری 
ما در فضاهای گوناگون است

سلام و عـرض ادب و صمیمیـت خدمـت شـما همراهـان 
همیشـگی کـه شایسـتۀبهترین‌ها هسـتید. هـر تعامـل 
انسـانی‌ای، هرچنـد بـا واژه‌ای سـاده آغـاز شـود، می‌توانـد 
زمینه‌سـاز ارتباطـی عمیـق و پایـدار باشـد. بیایید به همین 
کلمۀسادۀ»سلام« فکـر کنیـم؛ پاسـخی کـه در جـواب آن 
می‌شـنویم، تنهـا »علیکم‌السلام« نیسـت، بلکـه بازکردن 
دریچـه‌ای بـه سـوی همدلـی، درک و ایجـاد رابطۀقلبـی و 
صمیمی است. این واژه‌های به‌ظاهر ساده، در واقع سنگ 
بنای روابطی هستند که ما انسان‌ها برای تعامل سازنده، 
رسـیدن به تعادل در زندگی و پیشـبرد اهدافمان به آن‌ها 
نیازمندیم. ارتباط مؤثر عنصری حیاتی است که در تاروپود 
زندگی اجتماعی ما تنیده شـده اسـت و ارزش بی‌اندازه‌ای 
دارد. آرزو می‌کنیـم در هـر شـرایطی کـه هسـتیم، بهتریـن 
حالت‌ها را برای برقراری و حفظ ارتباط خوب در نظر بگیریم.

ارتباط مؤثر در بزنگاه‌های زندگی
اهمیـت ایـن مهـارت در لحظه‌های کلیدی 
زندگی بیش از پیش نمایان می‌شود. تصور 
کنید در محیط خانه، یکی از عزیزانمان دچار 
کسالت یا ناراحتی است. اینجا ارتباط مؤثر 
بـه معنـای تلاش بـرای تعامـل همدلانـه، 
گوش‌دادن فعال و برداشتن باری هرچند 
کوچـک از دوش اوسـت. ایـن حمایـت نـه 
تنها به آرامش ذهنی او کمک می‌کند، بلکه 
زمینه‌ساز بازگشت او به حال خوب خواهد 
شد. یا در محیط کار، اگر حال دل ما سنگین 
اسـت یـا تحـت فشـارهای کاری قـرار داریم، 
ارتبـاط مؤثـر حکـم می‌کنـد به گونـه‌ای رفتار 
کنیـم کـه همکارانمـان از شـرایط مـا آسـیب 
نبیننـد. بـه جـای آنکـه حضـور مـا موجـب 
اضطـراب و نگرانـی دیگـران شـود )و مثلاً 
بگوینـد وای، بـاز فلانی آمد!(، باید حضوری 
سـازنده داشته باشـیم؛ حضوری که یادآور 
قـدرت، پشـتکار و توانایـی مـا در مدیریـت 
چالش‌هـا باشـد. ایـن نشـان می‌دهـد کـه 
ارتبـاط مؤثر تنها دربارۀنحوۀصحبت‌کردن 
و  حضـور  دربارۀکیفیـت  بلکـه  نیسـت، 
تأثیرگذاری ما در فضاهای گوناگون است.

یک »ســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلام«
 و این هــــــــــــــمـــــــــــــــــــــــــــــــه 

مـــعــنــــــــــــــــی!
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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الگوسازی در حریم اجتماعی به ما 
امکان می‌دهد با داشتن یک »الگوی 
برتر« برای روابط، تعامل‌هایمان را به 
نوعی هوشمندانه‌تر تنظیم كنیم. این 

الگو، مجموعه‌ای از اصول، چارچوب‌ها 
و رفتارهای بهینه است که با شناخت 

موقعیت و طرف مقابل، ما را در انتخاب 
بهترین شیوۀبرخورد یاری می‌‌كند

 به همان شکل، در جمع مدیر  
ً
شادی فراوان شده است، دقیقا

یـا  کارفرمـای خـود تکـرار می‌کنید. نتیجـه چه خواهد بـود؟ احتمالاً با 
واکنشـی به‌شـدت منفی مواجه می‌شـوید، »بد« دیده می‌شـوید و حتی 

ممکـن اسـت به‌عنـوان فـردی بی‌ملاحظه یـا بدون درک موقعیـت اجتماعی 
معرفی شوید. 

این تجربه ممكن است به شما احساس بسیار ناخوشایندی از شکست، طردشدگی 
یا کوچک‌شدن بدهد، در حالی که همان حرف، در جمع دوستانه، اعتمادبه‌نفس شما 
را بالا برده بود. مشکل کجاست؟ حرف همان حرف بود، اما ما به موقعیت اجتماعی و 
مکان خود بی‌توجه بودیم و آن را نادیده گرفتیم. به همین راحتی، موقعیت اجتماعی 
خـود را بـه دلیـل بی‌دقتـی از دسـت دادیـم، در صورتـی کـه بـا کمـی توجه و هوشـمندی 

می‌توانستیم نه تنها آن را حفظ کنیم، بلکه آن را تقویت كنیم.

ابزار الگوسازی: راهکاری برای ثبات در روابط
اینجاسـت کـه بـه ابـزاری سـاختارمند بـرای حفـظ و پایـداری روابطمـان احسـاس نیـاز 
می‌شود؛ ابزاری که مانع از خدشه‌‌دارشدن جایگاه ما در محیط‌های گوناگون شود و 
به ارتباطمان ثبات بخشد. یکی از بهترین روش‌هایی که می‌توانیم در این زمینه به کار 
ببریم، »الگوسازی« یا »پترن‌سازی« است. الگوسازی در حریم اجتماعی به ما امکان 
می‌دهد با داشتن یک »الگوی برتر« برای روابط، تعامل‌هایمان را به نوعی هوشمندانه‌تر 
تنظیم كنیم. این الگو، مجموعه‌ای از اصول، چارچوب‌ها و رفتارهای بهینه است که با 
شناخت موقعیت و طرف مقابل، ما را در انتخاب بهترین شیوۀبرخورد یاری میك‌‌ند.

نگاه به آینده و دعوت به تفکر
در بخش‌هـای بعـدی ایـن مجموعه مقاله‌ها، دربارۀمفهوم »الگو« در ارتباط صحبت 
به‌تفصیل خواهیم کرد. منظور از الگو چیسـت؟ آیا یک انسـان اسـت یا یک شـیوه و 
چارچوب رفتاری؟ چگونه می‌توانیم الگوی برتر 
خـود را در محیط‌هـای گوناگـون، چـه خانـواده، 
چـه محیـط کاری، چه فضـای اجتماعی و غیره، 
بیابیم و به کار ببریم تا در آنجا جایگاهی ثابت 

و محترم داشته باشیم؟
امـا تـا آن زمان از شـما می‌خواهـم ذهن خود را 

برای پاسخ به این دو سؤال منعطف کنید:
1/ بـرای حفـظ کیفیـت و نـوع ارتباطتـان در 
محیط‌های اجتماعی، همیشه چه چیزی را در 
نظر می‌گیرید و چه چیزی برایتان اهمیت دارد؟
2/ در فراینـد رابطه‌هـای اجتماعـی، تاکنـون 
چقدر ضربه خورده و اذیت شده‌اید؟ در مقابل، 

چقدر پیشرفت كرده و موفق شده‌اید؟
این سؤال‌ها نقطۀآغاز سفر ما به دنیای عمیق‌تر ارتباط مؤثر هستند و برای همراهی 

بهتر در مسـیر جدیدمان ضروری‌اند.

جمع‌بندی
همان‌طـور کـه گفتیم، داشـتن ارتبـاط مؤثر در محیط اجتماعی، خود یک 

مهارت پیچیده است که شامل جزئیات رفتاری و شناختی متفاوتی 
می‌شـود. بـا یادگیـری و به‌کارگیـری ایـن مهارت‌هـا می‌توانیـم 

هم‌زیسـتی رضایت‌بخش‌تـری را تجربـه کنیم و به جایگاهی 
که شایستۀآن هستیم، دست یابیم.

فراتر از کلمه‌ها : مهارت زیستن در جهان روابط
بسیاری از ما ممکن است تصور کنیم ارتباط مؤثر تنها به معنای 
داشـتن متـن یـا چارچوبـی ثابت برای برخورد با دیگران اسـت؛ 
گویـی قواعـدی ازپیـش دیکته‌شـده وجود دارند کـه باید آن‌ها 
را بـدون انعطـاف بـه کار بـرد. این نگاه جای تأسـف دارد، چرا که 
برای »خوب‌زیستن« باید »خوب رابطه برقرارکردن« را بلد بود. 
این مهارت به ما امکان می‌دهد با دیگران به‌درستی تعامل و 
آن‌ها را به‌طورعمیق درک کنیم. در نهایت، این درک متقابل به 
بهبود حال خود ما منجر می‌شود. سود ارتباط مؤثر در نهایت 
به جیب خود ما می‌رود؛ در قالب آرامش بیشتر، موفقیت‌های 

اجتماعی و شغلی، و احساس رضایت درونی.
تناسـب یا تظاهر؟ گره‌گشـایی از یک چالش ذهنی

شـاید ایـن سـؤال‌ها تاکنـون ذهـن شـما را بـه خـود مشـغول 
کرده باشند:

 حال خوب لازم برای رابطۀمؤثر چه نوع حالی است؟
  اصلاً رابطه مؤثر چه ویژگی‌هایی دارد و چگونه باید باشد؟

  آیا اینکه فردی در محیط‌های متفاوت، شـیوه‌‌های ارتباطی 
متفاوتی داشـته باشـد، مصداق دورویی یا چندرویی نیست؟

  آیـا ایـن رفتارهـا نوعـی دروغ یـا کلاه‌گذاشـتن بـر سـر دیگـران 
محسوب نمی‌شود؟

پاسـخ به این پرسـش‌ها یک ریشۀمشـترک دارد: همه چیز  از 
»خودشناسـی« آغـاز می‌شـود. پیـش از هـر چیز بایـد خودمان را 
بشناسیم و ارزش‌ها، نقاط قوت، نقاط ضعف و احساساتمان 
را درک کنیـم. پـس از آن، بـرای حضـور مؤثـر در کنار دیگران، باید 
وقت بگذاریم، مدل‌های مناسب ارتباطی را برای هر موقعیت 
یـاد بگیریـم و آن‌هـا را آگاهانـه بـه کار ببریـم. این رفتـار به معنای 
تغییر شخصیت نیست، بلکه به معنای انعطاف‌پذیری رفتاری 

و کلامی متناسب با بستر ارتباطی است.

درس‌هایی از نبود تناسب : حکایت یک شوخی بی‌موقع
اجـازه دهیـد بـا یـک مثـال ایـن مفهـوم را روشـن‌تر کنیـم. فرض 
کنیـد شـما در محیـط مدرسـه یـا محـل کار هسـتید. همـان 
شـوخی‌ای را کـه شـب گذشـته در یـک مهمانـی دوسـتانه و در 
جمـع هم‌سن‌وسـال‌هایتان انجـام داده‌ایـد و موجـب خنـده و 

یک »ســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلام«
 و این هــــــــــــــمـــــــــــــــــــــــــــــــه 

مـــعــنــــــــــــــــی!
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

فاطمـه انصـاری
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