
اما در    د، یتوانمند هست ار یشما در کار خود بس د؟یارا تجربه کرده  تی موقع  نی تا به حال ا ایآ

. و  دیشوی گرفته م  دهیناد ا ی شودی نم دهیشن تان یهاکه حرف  دیکنی ها احساس مجلسات و بحث 

چالش مواجه   نی از متخصصان بااستعداد با ا یار یبس را یکننده است، زناراحت  اریبس نیا

را که    یاحترام و توجه  توانندی از حد، نم شی ب  یکارملاحظه  ای یحرفکم لیها به دل هستند؛ آن 

 گرفته شدن لازم است، به دست آورند. یجد  یبرا

  یستگ یاز شا گران یظاهر شما، درک د نیب  میارتباط مستق  ک ی  رایمشکل بزرگ است، ز ک ی  نیا

 وجود دارد.  تان ی شغل شرفتیشما و پ

  دیدهی که از خود نشان م یاعتماد به نفس زان یبه م ماًیشدن، مستق ده ی شن یشما برا یی توانا

 ارتباط دارد. گران یشما در نظر د یستگ یشا زان یبه م زین  ن یمرتبط است و ا

در   شرفتیپ یکه برا یشدن  دهیشده، شما به آن ددرک  ی ستگیبدون داشتن شا یعنی  نیا

را    یمقاله، پنج نکته ساده و کاربرد نی. در ا افتی  دیدست نخواه د، یدار از یخود ن  یشغل ریمس

کسب   یشتریاحترام ب  د، یکن تی خود را تقو  یارتباط  یهاتا مهارت  می گذاری م  ان یبا شما در م

 .دیبرس د، ی دار ازیخود ن  یبه رشد شغل دن یسرعت بخش یکه برا یگاهیو به جا  دیکن

 اعتماد به نفس  ی: راز واقع دی. فکر کردن به خودتان را متوقف کن۱

از حد بر  شیموانع اعتماد به نفس، تمرکز ب   نیتراز بزرگ  ی کی به نظر برسد، اما  ب یعج  دیشا

  دوارم ی»ام  ایباشد«  یحرفم منطق  دوارمیکه »ام دیکنی فکر م  نیدائماً به ا  یخودمان است. وقت

از   ی کار شما را از نظر ذهن نی . ادیدهی م شیخودتان را افزا   یبا من موافق باشند«، فشار رو

کار   ن یا  یمنف  یجهی. نتدینامطمئن به نظر برس ای مضطرب  شودی و باعث م کندی دور م امتان یپ

و   شوندی شما متمرکز م  ان یب  یکلام شما، بر نحوه یتمرکز بر محتوا   یبه جا گران یاست که د نیا

 .کاهدی از قدرت شما م نیا

  دی خواهی که م یریو تأث  دیمنتقل کن دیخواهی که م  ی امیتمرکز خود را کاملاً به پ ست؟یحل چ راه

  یع یتخصص شما به طور طب د، ی رها شو ی از خودآگاه ی. وقت دیمعطوف کن د، یبر مخاطب بگذار

 .گذاردی م  شیو اعتماد به نفس شما را به نما  درخشدی م

خود را رسا   ی . صدادی کار کن زیاعتماد به نفس ن   یکی زیف یهانشانه  یحس، رو  نیا  تی تقو یبرا

که با او صحبت   ی. بدن و چهارچوب خود را رو به کس دیکن ان یو کلماتتان را واضح ب  دیکن

فوراً اعتماد به   د، یکامل نداشته باش نان یاگر احساس اطم یکار حت  نیا  د؛یباز نگه دار  دیکنی م

 .گذاردی م  شیبه نما رانفس 



 ( دیسؤال هوشمندانه بپرس کی  ای)  دیخود را مشخص کن  دگاهی. د۲

موضوع   کی در مورد  ی ادیمهم است. اما اگر اطلاعات ز  اریآگاهانه بس دگاهید کی  داشتن

»سؤال   ک ی دن یپرس ، یط یشرا نی قدرتمند در چن ار یابزار بس  کی  د؟یبکن د یچه با د، یندار

را   گران یگفتگو را به جلو ببرد و د تواندی سؤال خوب م  کی و هوشمندانه« است.  دهیسنج

سؤال ساده مانند    کی  ی مثال، حت یبه مسائل فکر کنند. برا دیجد  یاه ی وادار کند تا از زاو

  اریبس تواندی م  ؟«ید یرس جه ینت نیاست. چطور به ا یجالب اریبس دگاه ید  نیا سون، ی»ج

 باشد.  رگذاریتأث

است.   دگاهتان ید ت یتقو  ی بخش، استفاده از شواهد شخص ثالث برا نی در ا یل یتکم ینکته

ها را با استناد به منابع معتبر  آن  شوند، ی گرفته م دهی شما ناد یهادهیا دیکنی اگر احساس م 

 : دیریقاب بگ

 ها* مطالعات و پژوهش 

 * آمار و ارقام 

 به من گفت که...«(  سکیر  تیریمد میت سیمتخصص )مثلاً: »رئ کی * نقل قول از 

  یهاو پرسش  ستین  یشخص  ی هاده یکه مشارکت شما محدود به ا دهدی نشان م کردی رو  نیا

 جلب توجه و احترام، به همان اندازه ارزشمند هستند.  یبرا زیو نظرات مستند ن  ک یاستراتژ

 دیکن یدور برند، ی م  نیکه قدرت شما را از ب  ی . از اشتباهات کلام۳

آرام )با   ی لیعبارتند از: خ کنندی م فیکه اعتماد به نفس شما را تضع  یاشتباهات کلام  نیترج یرا

سلب   یهاصحبت کردن و استفاده از عبارت  عیسر یلی( صحبت کردن، خنییپا  یصدا

  د ی»شا  ایاحمقانه باشد«    یدهی ا ک ی  نیا  دیمانند »شا یصحبت خود را با جملات ی. وقتتیمسئول 

که به حرف   دیدهی م ام یپ گران یبه د میبه طور مستق د، یکنی اما...« شروع م کنم، ی اشتباه م

 .دی ندار نان یخودتان اطم

بذر را در ذهن   ن یو ا  د یدر حال خلع سلاح کردن خودتان هست د، یدهی کار را انجام م  نی ا یوقت

 . دی خودتان اعتقاد ندار  یهاکه شما به گفته  د یکاری م گران ید

استفاده   ی عمد  یها. از مکث دیصحبت کن یتر از حالت عاد آهسته  یکم  ست؟یچ یحل عمل  راه

  ی دیکل ت یها دو مزمکث  نی . ادیخود را حفظ کن ی ها، تماس چشممکث نیو در طول ا  دیکن

فرصت  زیبلکه به مخاطب ن  د، یکن یبندتا افکارتان را جمع  کنندی دارند: نه تنها به شما کمک م 

 .دهدی م ش یاعتبار شما را افزا ن یشما را هضم کند و ا یهافته تا گ دهندی م



 د یها را بدان تا تمام پاسخ دی. منتظر نمان ۴

که   یاحتمالاً تا زمان  د، یبری رنج م  «یاز »ترس از طرد شدن اجتماع  ای  دیگرا هستکمال  اگر

  رممکنیاستاندارد غ ک ی  ن ی. ادیکنی که حرفتان درست است، سکوت م د نباشی مطمئن ۱۰۰٪

همان    قاًیدق یگر یو سپس شخص د دیکنی است که شما سکوت م ن یآن اغلب ا یجه یاست و نت

 .آوردی و تمام اعتبار را به دست م  کندی م ان یب  دیرا که شما در ذهن داشت یزیچ

تمام   شهیکه هم دیری. بپذدیکه فقط حرف بزن  دیریبگ ادی است:  ن ی نکته ا نی ا ی اصل امیپ

  دگاهی ندارد. د ی رادیا ن ی اما ا د، یاشتباه کن یممکن است گاه یداشت و حت  دیها را نخواهپاسخ

 شتریب  ار یسکوت مداوم، بس ینه یمعتبر است و هز یگر یهر شخص د  دگاهید یشما به اندازه 

 اشتباه کردن است.  یگاه سک یاز ر 

 د یکن یساختاربند ر، یحداکثر تأث یخود را برا یها. پاسخ ۵

از   شی. ممکن است ب دهدی ارتباطات ما ساختار خود را از دست م م، ی هست  یعصب  یوقت  اغلب

خود شکست   یاصل  ام یدر انتقال پ ای  میاطلاعات نامربوط به اشتراک بگذار م، یحد صحبت کن

 یبندقاب  یبرا یساختار ساده سه قسمت  کی مشکل، از  نی از ا  یریجلوگ ی. برامیبخور

 :دینخود استفاده ک  یها پاسخ

که چرا نظر شما مرتبط است. )مثلاً: »در   دی کن یادآوری گران ی: به دد یرا فراهم کن نهی. زم۱

را مرور کنم و متوجه    ی»از من خواسته شد صورتجلسه قبل ای...« مون ی س یهاصحبت  یادامه 

 شدم که...«( 

 .دیکن ان یسؤال خود را به وضوح ب  ای دهیا  دگاه، ی : ددی. نکته خود را به اشتراک بگذار۲

 د، ی به بحث هست قی به دنبال تشو ای. آدیمورد نظر را مشخص کن یجهی: نتدیکن یبند. جمع ۳

ارزش دارد که در جلسه   ن، ی)مثلاً: »بنابرا د؟یدهی م  شنهادیرا پ یگام بعد ای  دیخواهی م  یپاسخ

من را   تواندی م  ایسؤال دارد  نی ا یبرا  یپاسخ یکس  ای.«، »آمیمورد صحبت کن نی در ا یبعد

 (ست؟«یمورد چ نی در ا هی»نظر بق  ایکند؟«   ییماراهن

تا   کندی کمک م   زیتا شما را دنبال کند و به خودتان ن  کندی ساختار به شنونده کمک م نیا

کاربرد   ییو یهر سنار  یمرحله سوم ممکن است برا نی. البته، ادیکن  یافکارتان را سازمانده 

اول   ینه ی)مانند »من گز دیساده هست حیترج ک ی ان یکه فقط در حال ب  ی نداشته باشد، مثلاً زمان 

  ش یچارچوب اعتبار شما را فوراً افزا  نیحال، به خاطر سپردن ا نی (. با ادهم«ی م ح یجرا تر

 .دهدی م



 شما ارزشمند است یصدا

  توان ی است که م  یبلکه مهارت  ست، ین  یذات  ی ژگیو  کی برقرار کردن با اعتماد به نفس  ارتباط

  یستگ یاند تا به شما کمک کنند شاشده  ی نکات طراح نی آگاهانه آموخت. ا ن یآن را با تمر

ارزشمند    تان یهادگاهیشما و د یکه صدا  دیداشته باش  ادیشود. به  ده یو شن ده ید تان یواقع 

 . دیریها به کار بگبه اشتراک گذاشتن آن  یمناسب را برا یابزارها   ستیهستند؛ فقط کاف

از همه شما را عقب نگه داشته   شیب  ، یم یقد یها عادت   نیاز ا  کی : کدام دیاز خود بپرس حالا

 آن چه خواهد بود؟ رییتغ  یقدم شما برا نیاست و اول 


