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7 چالش رای ارتباطات هتر
کاوشی سازمانیافته در خصوص هفت مهارت کلیدی رای ارتباطات هتر در حوزههای

و اجتماع کاری، خانوادگ

 

چالش اول: با دقت و حساسیت بیشتری گوش دهید
اول گوش دهید و قل از آنکه نظر خود را در خصوص آنچه گفته شد بیان کنید،
آنچه را که شنیدید تصدق کنید ولو اینکه با آن موافق نباشید. رای آنکه حداکثر
توجه طرف مقال را جلب کنید، به ان نکته توجه کنید: گوش بدهید و قل از آنکه
نقطهنظر خود را مطرح کنید، در یک یا دو عبارت آنچه را که شنیدید (خصوصا از منظر
احساسی) دوباره بیان کنید. ر اساس ان نوع نگاه به فرایند گوش دادن، ن
تصدق و تایید یا موافقت تفاوت وجود دارد. تکرار حرف که دیگران زدهاند، اذعان
احساسات آنها یا بیان عمل که مرتکب شدهاند، لزوما به معنی تایید یا موافقت با

آنها یا تبعیت از آنها نیست.
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ان چالش در سطوح عمقتر شامل فراگری مهارت گوش دادن به صدای درونتان و
همچنن فراگری مهارت وفاداری به شخصیت اصلتان است آنهم در عن مواجهه

با افرادی که کاملا با شما متفاوت هستند.

 

چالش دوم: مقصودتان از محاوره را رای طرف مقال توضح
داده و از وی دعوت کنید تا با شما موافقت کند

بهمنظور کمک بهطرف مقال رای همکاری و مشارکت با شما در محاوره و همچنن
کاهش احتمال هرگونه سوءتفاهم، بسیار مناسب است که در ابتدای محاوره، طرف
مقال را با خود همراه کنید. هرچقدر محاوره رای شما مهمتر باشد، اهمیت دادن
تصوری کل از موضوع بهطرف مقال نز بیشتر خواهد ود. بسیاری از ارتباطگران
موفـق، مکالمـات مهـم خـود را بـا عبـاراتی نظـر اـن آغـاز مکننـد: مـن مخـواهم
چنددقیقهای درباره فلان موضوع با شما صحبت کنم. چه موقع رای شما مناسب
است؟ تمرینات مروط به ان چالش به شما کمک خواهد کرد که به انواع متنوع از

محاورهها اشراف پیداکرده و در شروع کردن هر یک از آنها تبحر پیدا کنید.
ان چالش نز در سطوح عمقتر شامل آن است که یاد بگریم در مورد اهداف و
مقاصد خود آگاهتر و صادقتر باشیم و بهتدرج اهداف و نیاتی که رای دیگران
مخرب، تحقرآمز و آسیبرسان است را کنار گذاریم. همچنن ان مهارت ما را به ان
سمت سوق مدهد که بهطرف مقال محاوره به چشم فردی رار با خودمان نگاه

کنیم، فردی که محاوره با وی موهبت است و نه وظیفه.

 

چالش سوم: عقاید خود را بهگونهای شفاف و کامل اراز کنید
آرامتر صحبت کنید و با استفاده بیشتر از جملاتی که حاوی ضمر اولشخص مفرد
است، ابعاد بیشتر و کاملتری از تجربه خود را به شنونده منقل کنید. هر بار که
شخص صادقانه به کسی گوش مکند، فرایندی ویا و خلاق در جریان است که در
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آن شنونده مشغول بازتولید چزی است که گوینده آن را تجربه کرده است. حال
هرچقـدر شمـا بـا هرهگـری از گزارههـای «گوینـدهمحور» ابعـاد بیشتـری از تجربـه را در
اختیار مخاطب قرار دهید، ان فرایند بازتولید رای طرف مقال سادهتر و دققتر
شده و وی بیشتر احساسات شما را درک خواهد کرد. ان مسئله همچنن در مواردی
که شما سع مکنید بهاتفاق دیگران مسئلهای را حل کنید یا حتی از آنان قدردانی
کنید هم صادق است. ممکن است به نظر رسد که صحبت کردن به ان دقت و
کامل، بسیار وقتگرتر از سبک سرع ارتباط است اما اگر زمانی را که افراد صرف
توضح دوباره، رفع اهام یا رفع سوءرداشتها مکنند، در نظر بگریم خواهیم دید

که صحبت کردن دقق و کامل، بسیار کمتر وقت خواهد گرفت.
چالش سوم در سطوح عمقتر شامل کسب شجاعت لازم رای بیان حقیقت، اجتناب
از سرزنش کردن خود رای تجارب ناموفق و آشتی کردن با احساسات خود و دیگران

است.

 

چالش چهارم: گلهها و انقادات خود و دیگران را به درخواست
و خواهش تبدل کنید

بهمنظـور جـذب همکـاری و مشـارکت بیشتـر از سـوی دیگـران حتیالامکـان بهجـای
کلگــوی در قــالب چراهــا، نبایــدها و نهــی کردنهــا از عبــارات مشخــص، مثبــت و

اقداممدار استفاده کنید.
رخ از سطوح عمقتر ان گام شامل قویت خودباوری فرد است بهگونهای که
بتواند بهراحتی مخالفتها را پذرفته و راهحلهای بدع را رای خروج از نبستها

ارائه دهد، راهحلهای که حداقلها را رای طرفهای تعامل تامن کند.

 

چالش پنجم: سوالات بازتر و سازندهتر رسید
سوالات باز: رای تنظیم و هماهنگ بیشتر زندگمان با کار و زندگ دیگران، لازم است
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کـه حـداکثر اطلاعـات را از نحـوه تفکـر، احساسـات، خواسـتهها و رنامههـای دیگـران
داشته باشیم؛ اما سوالات بله یا خری که معمولا در مکالمات ما فراوان به کار گرفته
مشوند، بهجای آن که افراد را به صحبت بیشتر ترغیب کند، آنها را ساکت مکند.
رای تشوق طرف مقال خود به بیان حداکثر افکار و احساساتش، بهجای سوالات
بله یا خر، از وی سوالات باز رسید؛ مثلا پاسخ سوال مثل فلان فیلم/کتاب/غذا/...
چطور ود؟ معمولا کاملتر از سوال نظر از ان فیلم/کتاب/غذا/... خوشت آمد؟
است. چرا که سوالاتی از دسته دوم، عمدتا با یک بله یا خر پاسخ داده مشود؛

بناران در بخش اول چالش پنجم، محور بحث ما رسیدن سوالات باز است.
سوالات سازنده: رسیدن سوال، ازاری قدرتمند رای تعن کانون توجه در محاورهها
و هـدایت تعـاملات اسـت؛ امـا بسـیاری از سـوالاتی کـه مـا در محاورههایمـان مطـرح
مکنیم یحاصل و مخرب است. (مثل سوال کلیشهای که والدن وقتی خطای از
فرزندانشان سر مزند از وی مرسند: چرا؟؟!!!) بهطورکل متوان گفت سوالاتی که
آیندهمحور وده و در مورد کم و کیف مطلی مطرح مشوند بسیار مفیدتر از سوالاتی
هستند که گذشتهمحور وده و چرای مسئله را جویا مشوند (ازانرو است که در
موقعیت مثال فوق، مفیدتر خواهد ود که والدن بهجای رسیدن سوال «چرا» که
انتظار پاسخ مفید رای آن نمرود، رسند چطور شد که...؟) همه میلونها
سوال که ما در طول زندگ مطرح مکنیم، به یک اندازه روشنگر، مفید و راهگشا

نیستند.
رخـ از سـطوح عمـقتر اـن گـام شامـل کسـب شجـاعت لازم ـرای شنیـدن پاسـخ
سوالاتمان و مواجه با حقیقت احساسات دیگران است. همچنن توانای دیگری که
باید در خود رورش دهیم، قابلیت نگاه کردن به مقولات از منظرهای گوناگون است.
ریم افراد اغلب نیازها، نقطه‌نظرات و سلایقریم که بپذن باید یاد بگر ا علاوه

متفاوت با ما دارند.
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چالش ششم: قدردانی خود را بیشتر اراز کنید
رای ایجاد روابط مطلوب با اطرافیان خود سع کنید حتیالامکان سپاس، قدردانی،
رضایت و حمایت بیشتری را اراز کنید. ازآنجاکه زندگ اقتضا مکند ما همواره سرگرم
رفع مشکلات و نارسایها باشیم، بسیار پیش مآید که فقط مشکلات زندگ به
نظرمـان بیایـد؛ امـا لازمـه روابـط رضـایتبخش و زنـدگ شـاد آن اسـت کـه بـه امـور
خوشایند، لذتبخش، کارهای که خوب انجامشده، غذای که خوب پختهشده و
مواردی ازاندست هم توجه کنیم. بیان قدردانی باعث مشود که روابط ن افراد
آنقدر مستحکم شود که بتواند مخالفتها و تفاوتها را پذرا وده و در خود هضم
کنند. متفکرن و محققن بهصورت متفقالقول به ان نتیجه رسیدهاند که لازمه

روابط سالم ن افراد، قدردانی دوجانبه است.
سطح عمقتر ان چالش بستگ به آن دارد که چگونه رویکرد کل خود را در خصوص

شاکر ودن در رار دیگران، در رار طبیعت و در رار قادر مطلق تغر مدهد.

 

چالش هفتم: رقراری ارتباط هتر را تبدل به بخشی از کارهای
روزمره خود کنید

رای آنکه مهارتهای جدید ارتباط، همواره در دسترس شما بمانند لازم است ان
مهارتها را آنقدر در موقعیتهای گوناگون به کار رید تا در به‌کارگری آنها روان
شوید، درست مثل دوچرخهسواری. چالش هفتم عبارت از آن است که مهارتهای
ارتباط خود را در زندگ روزمره تمرن کنید، با دیگران رای حل مسائل همکاری کنید،
افرادی را که در زندگتان مهم هستند موردحمایت عاطف قرار دهید و نهایتا از ان
مسـئله لـذت ریـد کـه چگـونه بـه عامـل تغـرات و تـاثرات مثبـت در محیـط خـود
تبدلشدهاید. اقتضای ان چالش آن است که به هر محاورهای به چشم یک فرصت
ـرای رشـد و تعـال، بـه هـر تعامـل بـه چشـم یـک مـوقعیت ـرای قـدردانی و بـه هـر

بحثوجدل به دیده یک فرصت رای تبدل یک گلایه به یک خواسته نگاه کنید.
سطح عمقتر ان چالش اقتضا مکند که ما خود را از جریان غالب فرهنگ خشونت،
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توهن و یحرمتی جدا کنیم و یاد بگریم که چگونه جزرهای کوچک از همکاری و
مشارکت خلق کنیم.
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