
  یهاو با چهره  دی اناآشنا قدم گذاشته  یی. به قلمرودیاوریب  ادیخود را به   یروز کار نیاول 

و   دیجمع هست دیکه قرار است همکاران شما باشند. شما چهره جد  دیشوی روبرو م ید یجد

با   دیکنی م  یکه سع  ی تان صحبت کنند. در حال درباره یحت  دی و شا شوندی متوجه شما م  گران ید

مهم در   اریبس ندیفرآ  کی  د، یها را به خاطر بسپار ها و سمت و نام  دی شو  سازگار دیجد طیمح

 . هیاول  ریتأث یریگدرون شما و اطرافتان در حال وقوع است: شکل 

  گری کدی ملاقات درباره  نیاست که افراد در اول  ی ناخودآگاه یهایریگجه ینت ه، یاول  ریتأث

علوم اعصاب    قاتی . تحقافتدی اتفاق م عیسر اریبس ندیفرآ نی : انجاستی. و نکته اکنندی م

زمان لازم است. اما خطر   هیثان  دهمک ی تنها  هیاول   ریتأث ک ی  یریگشکل  یکه برا دهدی نشان م

متوسط   هیاول  ریتأث  ک ینهفته است. جبران   ه« یاول  ریتأث یریبه نام »سوگ یاده یدر پد یواقع 

شما را   یشغل شرفتیناعادلانه پ یبه شکل  تواندی م ی ریسوگ ن یا را یدشوار است، ز اریبس

 کند. فیتضع 

  یبلکه به رفتارها ست، ین  ی پرحرف ایبرونگرا بودن  ی به معنا زمایاست که کار  نیا  یاصل موضوع

  نی کنند. هدف ا  ی احساس ارزشمند گران ید شودی که باعث م گرددی بازم یمشخص و علم

و مثبت   یقو هیاول  ریتأث کی  جاد یا  یبرا یو علم  زیانگمقاله، آشکار کردن چهار نکته شگفت 

 است. 

 ما  یتکامل یبندت ی : اولویستگی بعد شا ت، یمی اول صم

(  Stereotype Content Modelمحتوا« ) یاشهیدانشگاه هاروارد در قالب »مدل کل قاتیتحق

  تی می: صمکنندی قضاوت م یسرعت بر اساس دو بُعد اصل که افراد شما را به  دهدی نشان م

(Warmth و شا )ی ستگی (Competence .) است که نشان دادن   نیا زیانگشگفت  افتهی

در تکامل ما   شهی امر ر نی ا لیدارد. دل  یشتریب  اریبس ریتأث ، یستگیاز شا ش یپ تیمیصم

و   میاعتماد کن یبه کس میتوان ی م ایآ میتر است که بدان بقا مهم  یبرا ، یتکامل  دگاهی د »ازدارد.

 نه.«  ا یاست  ی خوب  یاو شکارچ  ایآ میبدان  نکه یاو ما را در خواب نخواهد کشت، تا ا  ایآ

  ا یتملق  ی به معنا یاحرفه  طی مح کی در  تیمی است. البته صم  یبا اعتمادساز تیاولو بنابران، 

رفتارها شما را در معرض سوءاستفاده   نی ا ست؛ینگه داشتن همه ن  یراض  ی برا یتلاش افراط 

عبارتند از: حفظ   تی مینشان دادن صم یو مؤثر برا ی . در عوض، دو راهکار عملدهندی قرار م

لبخند گرم   کی دهنده حضور کامل شما در گفتگوست، و همراه با توجه، که نشان  ی تماس چشم

 .دیبرخورد هست قابل دسترس و خوش  یشما فرد دهدی که نشان م یو واقع 

 در سکوت  تی: جذاب یاه یقدرت مکث سه ثان 



  یبرا شدهگرفتهدهی حال ناد  نیابزار قدرتمند و در ع کی ( 3SP) «یاه ی»مکث سه ثان  ک یتکن

سؤال   ک یاست. روش کار ساده است: قبل از پاسخ دادن به  تینفس و جذاب انتقال اعتمادبه 

به خاطر سپردن  یراه خوب برا  کی . دیو سپس صحبت کن دینظر، در ذهن خود تا سه بشمار  ای

مکث کوتاه   ن ی. ادی استفاده کن ق ینفس عم کی  ی زمان برا  نیکه از ا  است نی ا کی تکن  نیا

 دارد:  یمتعدد  یایمزا

فکر   یکه شما برا  دهدی : سکوت کوتاه نشان مکندی را منتقل م تی و جذاب  نفس* اعتمادبه 

 . دیندار یاو عجله  دی گذاری کردن به پاسخ خود زمان م

که   رسد یبه نظر م  ده، ینسنج دی و شا یآن  یها پاسخ  ی : به جادهدی * شما را متفکرتر نشان م

 است. قیشده و عمشما حساب  یها پاسخ

  کندی کمک م تری می تر و صمگرم  ییفضا جادی مکث به ا نی: اکندی م جادیتر ادوستانه  یی* فضا

 .کندی م ت یکه اعتماد را تقو

تا مطمئن   کندی به شما کمک م کی تکن  نی: اکندی م یر یجلوگ گران ی* از قطع کردن صحبت د 

 .دیکنی حرف او را قطع نم  یطور تصادف که صحبت طرف مقابل تمام شده است و شما به  دیشو

 ارتباط  جادیا  ی راه برا  نیترع ی: سردیکن دا ینقطه مشترک را پ

با فرد   یاست. وقت  یدر روابط انسان  یاصل اساس  کی  نی .« اندیآفری ارتباط م  »اشتراک، 

اشتراک   ن ی. ادی کن دایخودتان پ نینقطه مشترک ب  کی  دیکن یسع  د، یکنی ملاقات م ید یجد

شرکت    کیساده مانند کار کردن در  یزیچ تواندی باشد؛ م دهیچیو پ قی عم  یموضوع  دیلزوماً نبا

  ی لازم باشد کم دیکار شا نی ا یمتولد شدن در خارج از کشور باشد. برا  ای مشترک در گذشته 

 .دی انجام ده یکارآگاه  یکم  نترنتیا ق یاز طر  ای دی جستجو کن نی نکدیدر ل 

نقطه مشترک   نیا  افتنی. دیارتباط برقرار کن یو واقع  ی انسان  یاست که در سطح ن یا  هدف

به   یروانشناخت ی ادهیکند و به لطف پد  یشتریب  یطرف مقابل فوراً احساس راحت شودی باعث م 

که فرد نسبت به آن نقطه مشترک دارد،   ی(، احساسات مثبتHalo Effect)  «یانام »اثر هاله 

 منتقل شود. زیاو نسبت به شما ن   یکل دگاه یدبه  تواندی م

 

کنند، تا خودتان ارزشمند   یاحساس ارزشمند  گران ی که د د یکن ی: کاردیداشته باش ادی »به

 .« دیشو

 آوردی علاقه م   ، یی: آشنادیاز اثر مجاورت استفاده کن



(  Mere Exposure Effect) «یی»اثر آشنا ایبه نام »اثر صرف مواجهه«   یاصل روانشناخت   کی

آشناتر هستند،   مان یکه برا یو افراد زهاینسبت به چ میدار  لیما تما دیگوی وجود دارد که م

 .میکن دا یپ یشتریعلاقه ب 

  هیاول  ریتأث  کی مثبت بلندمدت کاربرد دارد تا  ریتأث  کی  جادی ا یبرا شتریب  کی تکن  نیا  اگرچه

  ی فرد دیخواهی آن ساده است: اگر م یارزشمند است. کاربرد عمل  اری اما دانستن آن بس ، یآن 

او   ک ی. نزددیرا در اطراف او بگذران  یشتری است زمان ب  ی کاف د، یایاز شما خوشش ب  شتریب 

او تمام صحبت را   دی و اجازه ده د یاگر شما فقط گوش ده یحت د، یاو تعامل کن با د، ینیبنش

  نکهیشده و احتمال ا یک یو نزد یی حس آشنا  شیباعث افزا یکیزیحضور ف  نی انجام دهد. ا

 .دهدی م شی کند را افزا داینسبت به شما پ ی مثبت دگاهید

 ش ینما ک یهدف، صداقت است، نه 

  اتتان یها و تجرب با مهارت  گران یقرار دادن د ریتحت تأث  یبه معن یواقع   یزمایکار ت، ی نها در

که   میابرخورد کرده ی ارتباط صادقانه است. همه ما با افراد کی  جادی ا  یبلکه به معنا ست، ین 

  مرفتار معمولاً نشانه عد   نیقرار دهند و ا  ریرا تحت تأث گران یتا د کنند«ی از حد تلاش م  شی»ب 

 است. تیامن

. اصالت، دینباش د، یرسی در لحظه چگونه به نظر م نکهیو نگران ا دی خودتان باش دیکن یسع 

 است.  یاصل دیکل

  دیبلکه با  د، یزده کنخود شگفت اتیها و تجرب را با مهارت   یباشد که کس  ن یا  دیشما نبا »هدف 

 .«دیو جذاب خلق کن یادماندن یبه مانه، ی صم یگفتگو   کی

  دیبه کار خواه تریواقع  ی ارتباط جادیا ی را برا  هاک ی تکن ن یاز ا  کی خود، کدام  یملاقات بعد  در

 گرفت؟


