
خواهد. اما در دنیای پرمشغله امروز، چه کس ی  وقفه میها تمرین و تلاش بیکنیم که تبدیل شدن به یک سخنور ماهر، سالهمه ما فکر می

 قابل درک است
ً
 چنین زمانی را در اختیار دارد؟ این احساس ناامیدی که فرصتی برای تمرین نداریم، کاملا

ً
 .واقعا

های ارتباطی خود را به شکل توانید مغزتان را »فریب« دهید و تنها با تغییر چند عادت کوچک روزانه، مهارتاما اگر به شما بگویم که می

، کارشناس برجسته ارتباطات است. او معتقد است که  (Vinh Giang) های وینه جیانگچشمگیری بهبود ببخشید، چه؟ این ایده اصلی آموزش

 .دهیدسازی کارهایی است که همین حالا هم هر روز انجام میها زمان اضافی، بلکه در بهینهکلید پیشرفت، نه در پیدا کردن ساعت

 .ایمتوانید از همین امروز شروع کنید را برای شما آماده کردههایی که میترین عادتدر این مقاله، فهرستی از تأثیرگذارترین و هوشمندانه

 های متنی را کنار بگذارید؛ از این به بعد فقط پیام صوتی بفرستیدپیام. 1

بفرستید. این بدون شک  (Voice Message) اولین عادت این است: هر زمان که ممکن بود، به جای تایپ کردن پیام متنی، یک پیام صوتی

کنید، زمان نامحدودی برای ویرایش، اصلاح و  توانید ایجاد کنید. چرا؟ چون وقتی یک پیام متنی طولانی تایپ میقدرتمندترین تغییری است که می

 .نقص کردن آن دارید. این برای شفافیت عالی است، اما شما در حال تمرین ارتباطات در لحظه نیستیدبی

 همان مهارتی که در جلسات، مکالمات و سخنرانی با یک پیام صوتی، شما مجبور می
ً
ها شوید افکارتان را به صورت زنده و شفاف بیان کنید؛ دقیقا

 .به آن نیاز دارید

کردم تا بالاخره آن را ارسال کنم. همسرم وقتی این صحنه  صادقانه بگویم، وقتی خودم این کار را شروع کردم، هر پیام را حداقل پنج بار ضبط می

کردم. هر پیام صوتی، یک تکرار کوچک برای تبدیل شدن به یک ام، اما من به آن به چشم تمرین نگاه میکرد دیوانه شدهدید فکر میرا می

 .سخنور بهتر بود 

 :این کار دو مزیت جانبی مهم دیگر نیز دارد

 .تر از تایپ کردن استانتقال افکار پیچیده با صدا بسیار سریع : سرعت و وضوح •

 .سازدتری میکند و ارتباطات قوی ها جلوگیری میصدا حامل لحن، انرژی و صمیمیت است. این ویژگی از سوءتفاهم  : لحن و ارتباط •

هایی مانند لینکدین ای، به خصوص در پلتفرمسازی حرفههای صوتی برای شبکهالعاده دیگر در این روش پنهان است: از پیامیک ترفند فوق 

 متمایز می
ً
کند. وینه جیانگ اشاره  استفاده کنید. به جای ارسال یک پیام متنی تکراری، یک پیام صوتی کوتاه بفرستید. این کار شما را کاملا

 .شوندزده میکنند، چون افراد از این حرکت شخص ی و نوآورانه شگفتهایش پاسخ دریافت میاز پیام ٪۹۰کند که با این روش، نزدیک به می

 از هر چارچوب دری برای بازسازی ابهت خود استفاده کنید  .2

العاده مؤثر است که وینه جیانگ از مربیان تئاتر خود آموخته است: از این به بعد، هر چارچوب دری را به  این یک ترفند ذهنی ساده اما فوق 

 .عنوان یک ماشه ذهنی برای اصلاح وضعیت بدنی و استایل خود در نظر بگیرید

های خود را به عقب و پایین ببرید و سرتان را صاف و بالا نگه دارید. این کار به  کنید، شانهعمل مشخص این است: هر بار که از دری عبور می

 :سه دلیل قدرتمند است



 .شویدکند که با اعتماد به نفس کامل وارد هر فضایی میاین یک »تنظیم مجدد فوری« برای حضور شماست و تضمین می .1

 .وقتی شما استایلی با اعتماد به نفس و پذیرا دارید، دیگران نیز به احتمال زیاد همین رفتار را در مقابل شما بازتاب خواهند داد .2

 .کنید شما هر بار بهترین تأثیر اولیه ممکن را ایجاد می .3

دهید. با گذشت زمان،  ها بار آن را انجام میزند که روزانه دهاین یک »هک« بسیار مؤثر است، زیرا یک عادت قدرتمند را به فعالیتی گره می

 .شودفرض شما تبدیل میداشتن استایل با اعتماد به نفس به حالت پیش 

 های تلفنی، بایستید و راه بروید هنگام تماس .۳

 بایستید و راه بروید. مشکل نشستن در حین  این عادت را به خاطر بسپارید: وقتی تماس ی دریافت می
ً
کنید، به جای نشستن در حالت خمیده، فورا

 .انرژی و یکنواخت به نظر برسدشود صدای شما بیشوند و این باعث میها و دیافراگم شما فشرده میتماس این است که ریه

 :ایستادن سه مزیت قدرتمند دارد

دهد صدایتان را با قدرت، وضوح و  کند. این به شما اجازه میایستادن قفسه سینه شما را باز و دیافراگم را آزاد می :ترصدای قوی  •

 .طنین بیشتری پخش کنید

دارد و  گذارد. ایستادن جریان خون را فعال نگه میتحقیقات نشان داده است که وضعیت بدن بر شناخت تأثیر می :ترتفکر شفاف  •

 .کندتر آماده میتر و هوشمندانهمغز شما را برای فکر کردن و پاسخ دادن سریع

کنید. این انرژی فیزیکی به صدای شما منتقل ایستید، به طور طبیعی از حرکات دست بیشتری استفاده میوقتی می :انرژی بیشتر •

 .تر به نظر برسیدتر و جذاب شود پرانرژیشود و باعث میمی

تواند لبخندتان را  شود. طرف مقابل شما نمی هنگام صحبت کردن لبخند بزنید. این لبخند به گرما در صدای شما تبدیل می :اینکته حرفه 

 می
ً
 .تواند آن را بشنودببیند، اما قطعا

 در جلسات، دستان خود را روی میز بگذارید  .۴

میز.  این یک تغییر وضعیت بدنی ساده اما حیاتی برای جلسات است: همیشه دستان خود را بالای میز و در معرض دید نگه دارید، نه پنهان در زیر 

 .ای عمیق در روانشناس ی انسان دارد دلیل این کار ریشه

 « .کنمها یک سیگنال جهانی برای گفتن این بوده است که »من سلاحی ندارم و چیزی را پنهان نمی برای هزاران سال، نشان دادن دست

 :این تمرین سه مزیت کلیدی دارد

 .شود دیگران به طور ناخودآگاه احساس آرامش کنندکند و باعث میبلافاصله حس گشودگی و اعتماد را منتقل می .1

 .تر کندتواند نکات شما را از نظر بصری واضحدهد به راحتی از حرکات دست خود استفاده کنید، که میبه شما امکان می .2

 .گذاردای و آرامش را به نمایش میتصویری از حضور حرفه .3

 ثانیه مکث کنید  ۳قبل از پاسخ دادن، . ۵



العاده دارد: قبل از پاسخ دادن به هر سؤالی، سه ثانیه مکث کنید. اشتباه رایج  این عادت شاید در ابتدا غیرمنطقی به نظر برسد، اما تأثیری فوق 

 .دهندافراد این است که از روی اضطراب یا برای اینکه باهوش به نظر برسند، با عجله پاسخ می

 از کی تا حالا، سرعت در پاسخ دادن به یک سؤال به معنای هوش بالاتر بوده است؟ 

 و بدون فکر، یک پاسخ سطحی میتفاوت را تصور کنید. در سناریوی اول، کس ی از شما سؤالی عمیق می
ً
دهید. این کار شما را  پرسد و شما فورا

 .دهدمضطرب و عجول نشان می

کنید، و سپس با آرامش پاسخ  کنید، سه ثانیه سکوت میشود. شما نگاهی متفکرانه میحالا سناریوی دوم را تصور کنید: همان سؤال پرسیده می

کنید، شاید با یک جمله مانند: »این سؤال جالبی است. به نظر من...«. کدام یک تأثیرگذارتر بود؟ کدام یک باوقارتر و معتبرتر به  خود را شروع می

 رسید؟نظر می

 :شده سه فایده بزرگ داردیک مکث حساب 

 .گویی جلوگیری کنیددهد تا افکارتان را سازماندهی کنید و از پراکندهبه شما زمان می .1

 .کنداین سکوت کوتاه، حس انتظار را در شنونده ایجاد کرده و او را بیشتر به سمت شما جذب می .2

 .شود شما معتبرتر به نظر برسیدکند و باعث میاقتدار، کنترل و تفکر را منتقل می .3

 خداحافظی خود را با یک جزئیات مثبت و خاص، به یادماندنی کنید . ۶

بینمت«( به یک لحظه ارتباطی به یادماندنی است. تکنیک این است: مکالمات خود را  آخرین عادت، تبدیل یک خداحافظی معمولی )مثل »فردا می 

 .با اضافه کردن یک جزئیات مثبت و مشخص، یک تعریف، یا یک نظر معنادار در مورد تعاملی که داشتید به پایان برسانید

رسانند. اما این تغییر کوچک باعث های استاندارد یک تعامل را بدون افزودن هیچ ارزش ی به پایان میچرا این کار اینقدر مؤثر است؟ خداحافظی 

 .کنداند و این در طول زمان روابط شما را تقویت میشود افراد احساس کنند که دیده و شنیده شدهمی

العاده کننده فوق میلیون دنبال ۴گویید: »کارت در رساندن کانال یوتیوب به نزدیک برای مثال، به جای یک خداحافظی ساده، تصور کنید می

 بهت تبریک می
ً
 .«بینمتزودی میگم. بهبود. واقعا

 .گذاردکند و تأثیری ماندگار بر جای می ای به یک تحسین واقعی و تأثیرگذار تبدیل می این جزئیات مشخص، تعریف شما را از یک جمله کلیشه

 : گام بعدی شما کلام آخر 

 از پیدا کردن ساعتهمانطور که دیدید، بهبود چشمگیر در مهارت
ً
آید، بلکه حاصل ها وقت آزاد برای تمرین به دست نمی های ارتباطی لزوما

کنند تا بدون صرف زمان اضافی، هر  های روزمره ماست. این ترفندهای ساده به شما کمک میتغییرات کوچک، هوشمندانه و مداوم در عادت

 .روز به سخنور بهتری تبدیل شوید

 گیرید تا ارتباطات خود را متحول کنید؟ های کوچک را از همین امروز به کار میحالا نوبت شماست. کدام یک از این عادت

 


