
  یاما در جلسات برا  د، یتوانمند باش اریکه در کارتان بس دیاتجربه را داشته  نی تا به حال ا ایآ

  یعال  دهی ا کی که در آن  یآن احساس  د؟یکنگرفته شدن تلاش  ی جد ا ی تان یشدن صدا دهیشن

  ا ی»احمقانه«  دیترسی چون م د، یکنی م دیاما از به اشتراک گذاشتن آن ترد  د، یدر ذهن دار

و   کندی را مطرح م دهیهمان ا   قاًیدق یگر یبعد، شخص د قهیاشتباه به نظر برسد. و بعد، چند دق

 .آوردی تمام اعتبار را به دست م 

است که اعتماد به نفسِ درک شده،   نی ا تیاست. واقع  دکنندهیو ناام جیرا  تیموقع  ک ی  نیا

است که    نیشما دارد. خبر خوب ا  یشغل شرفتیدرک شده و پ یِستگیبا شا  یم یارتباط مستق

  یچند عادت ارتباط قی آن را از طر توان ی است که م  یبلکه مهارت ست؛ین  یاستعداد ذات  ک ی  نیا

  ، ییزهرا یاز دکتر شادِ ی مقاله پنج نکته عمل نیگرفت. ا  ادی رمنتظره، یغ  یساده، و گاه 

 ان یتا به شما کمک کند افکارتان را به وضوح ب   گذاردی متخصص ارتباطات، را به اشتراک م 

 . دیبه دست آور  د، یآن هست ستهیرا که شا ی کرده و احترام

 د یدست از فکر کردن به خودتان بردار د، یبا اعتماد به نفس به نظر برس نکهیا ی. برا۱

  گران یکه د یبرداشت  یرو  شتریتناقض جالب در مورد اعتماد به نفس وجود دارد: هرچه ب   کی

موافق   دوارمی»ام ا یباشد«  یحرفم منطق  دوارمی مانند »ام ی)با افکار  دیاز شما دارند تمرکز کن

  یتمرکز درون  ن ی. ادیرس ی به نظر م تری و عصب  دیکنی به خودتان وارد م  یشتریباشند«(، فشار ب 

که   دهد، ی م شی: اضطراب شما را افزااندازدی را به راه م یاز اتفاقات منف  یارهیزنج خود، بر 

زبان بدن بسته(   ا یبودن )مانند لرزش صدا  یعصب  ی رکلامیغ ی هابه نوبه خود باعث بروز نشانه

  نی و ا شودی اضطرابتان متمرکز م یشما، رو   ام یتمرکز بر پ یمخاطب به جا  جه، ی. در نتشودی م

 . بردی م ن یاست که قدرت و اعتبار شما را از ب   یزیقاً همان چیدق

  دیخواهی که م  یری و تأث دیکنی که منتقل م  یام یاست که تمرکز خود را کاملاً به پ  نیحل ا  راه

  کی  رایقدرتمند است، ز  اریبس دگاهید رییتغ  ن ی. ادیده رییتغ  د، ی مخاطب خود بگذار یرو

شما را   ی نه تنها اضطراب درون  یذهن  فتیش  نی . اکندی م لی»مشارکت« تبد  ک ی»اجرا« را به 

  یزبان بدن بازتر  ی ع ی. به طور طبدهدی م رییتغ  زیشما را ن  ی کیزیبلکه حضور ف کند، ی آرام م 

اعتماد به نفس    یجهان  ی هاکه هر دو از نشانه  د، یکنی را رساتر م  تان یو صدا  دیکنی م دایپ

 هستند.

 د ی دار ازیسوال خوب ن  کی به  د، یندار از ی. شما به پاسخ ن ۲



  ز«یانگشگفت  نشی»ب   کی کنندی احساس م  را یز کنند، ی از افراد در جلسات سکوت م یاریبس

 ها، ت یموقع  نی . در ادانندی در مورد موضوع مورد بحث نم یادی اطلاعات ز ای ارائه ندارند  یبرا

 قدرتمند وجود دارد.  ی دو استراتژ

سوال خوب که در زمان    کی و هوشمندانه است.  دهیسوال سنج کی دن یپرس ، یاستراتژ  نیاول 

  کی کند و مشارکت شما را مؤثرتر از  ت یگفتگو را به جلو هدا تواندی شود، م دهیمناسب پرس

  یواقعاً جالب دگاهید  نی ا سون، یسوال ساده مانند »ج ک ی  ینشان دهد. گاه فیاظهار نظر ضع 

  نکه یشما باشد، بدون ا قیدهنده تعامل عمنشان  تواندی م  ؟«ید یرس جهین نتیاست. چطور به ا 

 . دیداشته باش دیجد دهی ا ک یبه ارائه   ازین 

: شوندی گرفته م  ده یناد تان یهاده یا دیکنی کاربرد دارد که احساس م یدوم زمان  یاستراتژ

با شواهد است. به    دگاهتان ید یبندچارچوب  ی به معنا نی .« ادیشخص ثالث را وارد کن ک ی»

مثال: »گزارش   ی. برادی اشاره کن یخارج  ای ی متخصص داخل کی از  ینقل قول  ایمطالعات، آمار، 

به   سک، یبخش ر  ری»جو، مد ایکه...«  کنندی م  دیکه...«، »آمارها تأک دهدی م نشان صنعت  ریاخ

به طور خودکار توجه   د، یکنی م  تیتقو  ینیخود را با شواهد ع   دگاهید  یمن گفت که...«. وقت 

 کرد.  د یرا جلب خواه گران ید

 دی حذف کن دزدند، ی که قدرت شما را م ی . عبارات۳

  یلیخ  ایآهسته  یلیخ کنند، ی م فیکه اعتماد به نفس شما را تضع  یاشتباهات کلام  نیترج یرا

ها عبارت  نی ( است. اdisclaimers) ی هیتوج ی هاصحبت کردن و استفاده از عبارت  عیسر

جملات دقت   نی . به اکنندی م اعتبار ی آن را ب  تان، ده ی ا ان یهستند که قبل از ب  یی هاگنال یس

 :دیکن

 ...«ی »ممکن است اشتباه کنم، ول  ا یباشد، اما...«  یااحمقانه  ده یا ن یا  دی»شا

که   دهدی و نشان م کاردی را در ذهن شنوندگان م  د یبذر ترد ، ییگفتارها ش یپ ن یاز چن استفاده

. راه  شودی کار به سرعت باعث از دست رفتن احترام م  ن ی. ادیندار مان یخودتان ا   دهیشما به ا

 یبندجمع   یکوتاه برا  یها. از مکث دیصحبت کن یتر از حالت عاد آهسته یاست که کم ن یحل ا

ها،  مکث  نی . در طول ادیهضم کلماتتان استفاده کن یو دادن فرصت به مخاطب برا  رتان افکا

 .دیداشته باش ی شتریو اعتبار ب  ی رگذاریتا تأث  دیخود را حفظ کن ی تماس چشم

 د یفقط حرفتان را بزن  د، ی. منتظر کمال نباش۴

  یکه از طرد شدن اجتماع  ی. افرادمیشوی گرفتار م  «ییگرااز ما در »تله کمال یاریبس

  ن یو بهتر قدقی درست،  نظرشان  که شوند  مطمئن ٪۱۰۰تا  کنندی آنقدر صبر م  ترسند، ی م



 د، یکنی خود را خفه م ی شما صدا ست؟یرفتار چ ن یا  یمنف جه یپاسخ ممکن است. نت

را که شما به آن فکر    ی زیهمان چ قاً یدق یگریو اغلب، شخص د دیکنی را پنهان م  تان یهادگاه ید

 .کندی و تمام اعتبار را از آن خود م آوردی به زبان م د، یکردی م

  یندارد اگر گاه یو اشکال   دیها را بدان که همه پاسخ د یندار یاز یاست: شما ن  نی ا ی اصل امیپ

شما به   دگاهی. ددیحرفتان را بزن  یکه به سادگ   دیریبگ ادی که کاملاً درست نباشد.  د ییبگو یزیچ

شدن   دهی د یارزشمند است و عملِ مشارکت کردن، اغلب برا  یگریهر شخص د دگاهیاندازه د

هرگز فرا    دیاست که شا « ی»لحظه عال  یتر از منتظر ماندن براباارزش   اریشما بس یو رشد شغل

 نرسد.

 دیاستفاده کن ی بخش ۳ساختار ساده  ک یاز   دن، یمعتبرتر به نظر رس ی. برا۵

از حد صحبت   شی. ممکن است ب شودی ارتباطات ما اغلب بدون ساختار م  م، یهست یعصب  یوقت

خود را منتقل   یمنظور اصل مینتوان  ت یدر نها ا ی میاطلاعات نامربوط به اشتراک بگذار م، یکن

تر و معتبرتر به نظر  به شما کمک کند تا فوراً واضح تواندی م یبخشچارچوب ساده سه  کی. میکن

 .دیبرس

کار به   ن ی. ادیشروع کن ی(: صحبت خود را با اتصال آن به بحث فعلContext) نه ی. زم۱* 

...  مون یسا  یهاکه چرا نظر شما مرتبط است. )مثلاً: »در ادامه صحبت  کندی م  یادآور ی گران ید

»از من خواسته    ایاشاره کنم.«  م، یکنی آن کار م  یکه در حال حاضر رو  یابه پروژه  خواهمی م

 را مرور کنم و متوجه شدم که...«(  یقبل جلسهت شد صور 

خود را به اشتراک   دگاهید د، یکن ان یخود را ب  ی (: نکته اصلShare)  یگذار . به اشتراک ۲* 

 .دیسوالتان را بپرس  ای د یبگذار

  تواندی بخش م ن ی. ادی را مشخص کن ی گام بعد  ای مورد نظر  جهی(: نتWrap-up) یبند. جمع ۳* 

ارزش دارد که در   ن، ی سوال به کار رود. )مثلاً: »بنابرا کی  ی و هم برا ی جمله خبر کی  یهم برا

سوال   نی ا یبرا  یپاسخ ی کس ای »آ ای  ست؟«یمورد چ نیدر ا  هی»نظر بق ا ی.«  میمورد بحث کن نیا

 کند؟«(  ییدرست راهنما ریمن را در مس تواندی م  ای ددار

  نیکاربرد نداشته باشد، اما به خاطر سپردن ا یهر نظر  یبخش سوم ممکن است برا البته

 و ساختارمند کردن افکار شماست. تیشفاف یقدرتمند برا یچارچوب ابزار

هاست  از مهارت  یابلکه مجموعه  ست، ین  یاستعداد ذات ک یارتباط با اعتماد به نفس  یبرقرار

شما    یواقع  ی ستگیشا  ان یهستند م یها پل عادت  نی کرد و آموخت. ا نی ها را تمرآن  توان ی که م



ارزشمندتان سرانجام به   ی هاکه مشارکت  کنندی م ن یشده شما، و تضمدرک  یستگ یو شا

 . وندشناخته ش ت یرسم

که   یاوه یخود را به ش ی کرد تا صدا دیخواه نی هفته تمر  نیها را ا عادت  نی از ا ک ی  کدام

 د؟یبرسان  گران ی به گوش د د، یهست اشسته یشا


