
  ییهابا چهره د،ی شویناآشنا م طیمح ک ی . وارد دی اور یب اد یاول کارتان را به   روز

. شما چهره  دیکنیم  یناآشنا که قرار است همکاران شما شوند، سلام و احوالپرس 

ها  نام د یکنیم یکه سع یها به سمت شماست. در حالو همه نگاه  دیجمع هست  دیجد

  ر یمهم در حال وقوع است: تأث ار یبس ند یفرآ  ک ی د، یرا به خاطر بسپار   نی و عناو

  ک یتنها   هیاول  ریتأث   کی  یری گکه شکل دهد یعلوم اعصاب نشان م قاتی. تحقهیاول

  یحت ای هوش، تجربه   م یفرصت کن  نکهیقبل از ا ی عنی ن ی. اکشدیطول م ه یدهم ثان

درباره ما نوشته   یمغز طرف مقابل ما داستان  م،یبگذار ش یخود را به نما ت یشخص 

تا در نوشتن آن   دهدیم ییبه ما ابزارها  ی. خوشبختانه، علم روانشناس تاس

  ،یدیمقاله، ارائه چند نکته کل ن ی. هدف امیفعال داشته باش   یداستان، نقش

است،   ک یزماتی مثبت و کار  ه یاول ر یتأث ک ی جاد یا ی بر علم برا  یو مبتن زی انگشگفت

 . دیبه تظاهر و تصنع داشته باش  یاز ی ن نکهیبدون ا

 مغز ما  یتکامل  تی : اولویستگی. اول گرما، سپس شا 1

 Stereotype)  «ی اشهی کل یدانشگاه هاروارد در قالب »مدل محتوا قات یتحق

Content Modelرا به سرعت بر اساس    گران یها دکه ما انسان دهد ی( نشان م

  «یستگی( و سپس »شاWarmth: اول »گرما« )میکنیقضاوت م اری دو مع

(Competenceمغز ما به صورت تکامل .) اعتماد   تدا شده که اب  یزی ر برنامه یطور  ی

او    ای که آ م یبدان د یچقدر تواناست، با  ی کس م یبدان نکهیکند. قبل از ا ی ابیرا ارز

 دشمن. ا یدوست است  

اعتماد   ی به کس د یتوانیم ا یآ  د یتر است که بدانبقا مهم یبرا  ،یتکامل دگاهید از

  ای او در شکار خوب است   ای آ  دی بدان نکهیتا ا  کشد،یو او شما را در خواب نم دیکن

 نه.

شما هرگز به   یستگ ی شا  د،یکن جاد یحس اعتماد را ا د یاگر نتوان گر،یعبارت د به

آن به    قیاز طر گران یاست که د ی انخواهد شد. گرما دروازه دهید  یدرست

دو ابزار   شود؟یگرما چگونه منتقل م نی . اکنندیم دا یپ ی شما دسترس   یهاییتوانا

توجه و حضور   دهندهانکه نش میمستق ی شماست: تماس چشم اریدر اخت یاصل



و قابل اعتماد   ییروگشاده یروانشناخت  گنالیکه س  یلبخند واقع ک ی شماست، و 

 بودن است. 

 کند ی: چگونه سکوت اعتماد به نفس را منتقل میاهی. قدرت مکث سه ثان2

(  3SP) «ی اهیالعاده مؤثر، استفاده از »مکث سه ثانساده اما فوق  اری ترفند بس  کی

در ذهن خود تا سه    د،یصحبت پاسخ ده ا یسؤال   کی به  نکهیاست. قبل از ا

  یزی انگشگفت یا ی ساده مزا  کیتکن  نی. ا دیو سپس شروع به صحبت کن د یبشمار 

 دارد: 

مکث کوتاه نشان   ن ی: ا کندیرا منتقل م  یشتری ب ت ی* اعتماد به نفس و جذاب

 . دیو بر کلام خود مسلط هست دی ستی که شما عجول ن دهدیم

حس را    نی : به طرف مقابل اکندیم جادی گفتگو ا  ی تر براتر و گرمدوستانه یی* فضا

و در حال پردازش آن   دی اگوش داده شی هاکه شما با دقت به حرف دهدیم

 . دیهست

  نان یمکث کوتاه اطم ن ی: اکندیم یریجلوگ  گران ی* از قطع کردن ناخواسته صحبت د 

حرف او   ان یکه صحبت طرف مقابل تمام شده و شما به طور ناخواسته م دهدیم

 . دیپرینم

و قبل از صحبت کردن، به    دیمتفکر هست یکه شما فرد دهدینشان م ک یتکن ن یا

 . شودیم  یتلق کی زماتیکار ار یکه بس  یایژگیو د؛یکنیپاسخ خود فکر م

 یارتباط فور جاد یا  ینقاط مشترک برا افتنیاشتراک:  زوری . کاتال3

ارتباط برقرار   تر عی ها دارند، سربا آن یکه شباهت  یبا کسان یع یبه طور طب هاانسان

( با  Parallel»نقطه مشترک« )  کی  دیکن ی سع  ،یارتباط فور   کی   جادیا  ی. براکنندیم

باشد؛   دهیچیپ  ا ی  قیعم ست ی ن ی از ینقطه مشترک ن  نی . ادی کن دای طرف مقابل پ

  ی حت ا ی د یا که در آن کار کرده ی ساده مانند محل تولد، شرکت سابق  ی زیچ تواند یم

 مشترک باشد.  یورزش  می ت ک یعلاقه به 



.  شودی( فعال مHalo Effect) «ی ا»اثر هاله د،یکنیم داینقطه مشترک پ ک ی  یوقت

وجه   ک یاز آن    یکه احساسات مثبت ناش  شود یباعث م ی شناخت ی ریسوگ  ن یا

است که از    یمانند نور  دهی پد نی داده شود. ا م یشما تعم  تیاشتراک، به کل شخص 

شما را در    ری کل تصو و  شود ینقطه کوچک )نقطه اشتراک( به اطراف پخش م  کی

 . کندیذهن طرف مقابل روشن و مثبت م

 شد.   د یکنند و خودتان ارزشمند خواه یاحساس ارزشمند  گرانیکه د دیکن ی کار 

 شود یبه علاقه منجر م یکیز یف  یکی: چگونه نزدیی. عامل آشنا4

اما   د،ی را بار اول دوست نداشته باش  ی آمده که آهنگ  شیپ  تان یتا به حال برا ا یآ

  دهی پد نی ا د؟یمند شو ناگهان به آن علاقه و،یدر راد  دنیپس از چند بار شن

( نام دارد و در روابط  Mere Exposure Effect»اثر مواجهه صرف« ) ،یروانشناس 

که   یافراد ا ی  زهای به چ یعیطب  ور . ما به طکندیشکل عمل م  ن یبه هم ز ین  یانسان

 . میکنیم دایپ ی شتریب ل ی آشناتر هستند، تما مان یبرا

  یبلندمدت کاربرد دارد، اما در برخوردها راتی تأث ی برا شتری نکته ب  نی ا اگرچه 

  داینسبت به شما پ  یمثبت دگاهی د ی فرد  دیخواهیاست. اگر م رگذاریتأث   زی ن هیاول

او   ک ی . در جلسات نزددیدر اطراف او حضور داشته باش  شتری ب د یکن یکند، سع

اگر   ی و تعاملات مکرر، حت ی کیزیحضور ف ن ی. ا دیبا او تعامل کن شتری و ب دینیبنش

  ش یعلاقه و درک مثبت را افزا جه،یو در نت ییحس آشنا  جی کوتاه باشند، به تدر 

 .دهدیم

 شماست   ییدارا ن یشما بزرگتر ی . لنگر اصالت: چرا خود واقع5

:  زندیم وند یرا به هم پ ی قبل ی اصل که تمام ترفندها  نی تربه مهم می رس یاما م و

تا   کندیاز حد تلاش م  شی که ب م یا را داشته  یاصالت. همه ما تجربه ملاقات با کس

معکوس دارد و به    جه یاغلب نت  یتلاش افراط نی قرار دهد. ا ر یرا تحت تأث  گرانید

نشان دادن   ی. بدون اصالت، تلاش براشودیم یو تظاهر تلق ت یعنوان عدم امن

نقاط مشترک به   افتن یشده، و  حساب  ی شی به نما ی اهیگرما به تملق، مکث سه ثان

 . شودیم ل ی تبد یطلبفرصت



باشد،    اتتانی ها و تجرببا مهارت گرانیقرار دادن« د  ری »تحت تأث د یشما نبا هدف 

و   دی باشد. خودتان باش  « یادماندنیصادقانه و به یگفتگو  ک ی جاد ی»ا دی بلکه با

  ل یشما اص ی. وقت دینباش   د،یشویدر آن لحظه چگونه قضاوت م  نکهینگران ا 

  ک یبا   کنندیحس م را ی ز  کنند،یمبا شما ارتباط برقرار  یبه راحت گران ید  د،یهست

 نقاب.   کی روبرو هستند، نه   یانسان واقع

ارتباط آگاهانه است.   یبلکه هنر برقرار   ست،ی ن یو ذات ییجادو  یژگیو  کی  زما ی کار 

(، در  یستگی )شا  یی دادن به اعتماد )گرما( قبل از اثبات توانا ت یهنر در اولو ن یا

  ی از اشتراکات انسان یپل افتن ی سکوت کوتاه نهفته است، و در  ک ی که در  یقدرت

استوار    یهیکه بر پا  شوندیمؤثر واقع م  ی مانز   هاکیتکن  نی . اما همه اابدییم یتجل

 اصالت بنا شده باشند.

خود   یکرد تا ارتباطات بعد دی را اول امتحان خواه ها کیتکن  نی از ا ک یکدام  شما 

 د؟ یرا متحول کن


