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خلاصه کتاب چگونه یک نفر را بشناسیم
کتاب «چگونه یک نفر را بشناسیم» که در سال 2023 منتشر شد، کتای چالشرانگز
است تا نفس خود را کنار بگذارید و فراتر از وژگهای سطح افراد نگاه کنید. ان
کتاب کمک مکند تا بهدرستی افراد را بشناسید؛ یعنی داستانها، شور و شوقها،
انگزهها و وژگهای دیگر آنها را درک کنید. نویسنده در ان کتاب به ان نکته
اشاره مکند که توانای دیدن واقع دیگران و ایجاد احساس دیدهشدن در آنها کار
آسانی نیست؛ اما ان مهارت رای رورش روابط سالم ضروری است. خوشبختانه، با
کم فداکاری و تلاش، همه ما متوانیم یاد بگریم که چگونه گفتگوهای سالمتر و
عمقتری داشته باشیم، به افراد توجهی باکیفیت بدهیم و آنها را با وجود تمام

پیچیدگهای لذتبخششان درک کنیم.

 

روابط عمقتر و واقعتری با افراد زندگیتان ایجاد کنید
ان روزها، موضوعاتی مانند «روابط»، «جامعه» و «ارتباطات اجتماع» به شدت مورد
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توجه قرار گرفتهاند. تنهای متواند اثراتی آسیبزا داشته باشد و رعکس، تعامل و
رقراری ارتباط با افراد و شکل‌گری روابط دوستانه بسیار مفید است.

اما وقتی از کلمات فوق استفاده مکنیم، آیا واقعا میدانیم درباره چه چزی صحبت
مکنیم؟ آیا مدانید چگونه سوالاتی رسید که روابط دوستی را عمقتر کند؟ آیا
متوانید باورهای خود را کنار بگذارید تا باورهای شخص دیگری را بشنوید و درک
کنید؟ و آیا متوانید در کنار کسی که رنج مرد بنشینید، حتی اگر ان کار شما را

ناراحت کند؟

ان مهارتها در زندگ روزمره بسیار حیاتی هستند؛ اما متاسفانه در مدارس درباره
ان موارد آموزش داده نمشود. به همن دلل، تنهای به یک معضل شاع تبدل
شده است. بسیاری از افراد خود را از داشتن دوستیهای عمق و معنادار محروم

مبینند، در حال که به شدت به آنها نیاز دارند.

خوشبختانه، توانای دیدن دیگران و ایجاد احساس دیدهشدن در آنها مهارتی است
که متوانید به آسانی رورش دهید. متوانید یاد بگرید که با ملاحظه رفتار کنید،
اطرافیان خود را هتر درک کنید و از عززانتان به شکل موثرتری مراقبت کنید. ان
خلاصه کتاب به شما راهکارهای را نشان مدهد تا بتوانید به ان اهداف دست

یابید.

 

دیدن و دیدهشدن
«جورج رنارد شاو»، نمایشنامهنویس ارلندی، زمانی گفت: «بدترن گناه در حق
همنوعان ما نه نفرت از آنها؛ بلکه یتفاوتی نسبت به آنها است و ان جوهر
یرحم است». به عبارت دیگر، ظالمانهترن مجازاتی که متوانید ر شخص دیگری
تحمل کنید، ان است که با او طوری رفتار کنید که گوی رایتان مهم نیست یا اصلا

وجود ندارد.

از سوی دیگر، یک از زرگترن هدایای که متوانید به دیگران بدهید، توانای
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دیدن و درک آنها است. شنیدن اینکه کسی استعدادها و وژگهای شما را مبیند
و تحسن مکند، حتی اگر خودتان از آنها آگاه نباشید، متواند زندگیتان را دگرگون
ن، وقتی کسی در لحظه مناسب نیاز شما را درک کرده و با محبت و گرمکند. همچن

به شما کمک مکند، احساس ارزشمندی و ارتباط عمق را به ارمغان مآورد.

علاوه ر احساس رضایتی که رورش مهارت دیدن دیگران به همراه دارد، دلال
متعـددی ـرای اهمیـت اـن مهـارت وجـود دارد. اول و مهـمتر از همـه، بسـیاری از
مهمترن تصمیمات زندگ به ان توانای بستگ دارد. شما باید بتوانید همسر آینده
را فراتر از ظاهر و چشمانداز شغلاش ببینید و درک کنید که آیا با هم سازگاری دارید
یا خر. همچنن، باید ارزیای کنید که آیا یک کارمند یا همخانه در شرایط بحرانی آرام

مماند و با دیگران سخاوتمند است یا نه.

ی با تنوع فرهنگن، جوامع سرتاسر جهان در تلاشاند تا دموکراسیهار ا علاوه
بیشتر از همیشه ایجاد کنند. رای شکوفای ان جوامع، شهروندان باید توانای عور
از مرزهـای نـژادی، قـومیت و ایـدئولوژی را داشتـه باشنـد؛ امـا در حـال حـاضر، اـن
مهارتها به طور گسترده در دسترس نیستند. سیاهوستان احساس مکنند که
سفیدوسـتان ناراریهـای سیسـتماتیک کـه آنهـا تجربـه مکننـد را درک نمکننـد.
همچنن مردم جوامع روستای احساس مکنند که جوامع شهری آنها را نادیده و

تحقر مکنند. ان چالشها ادامه دارند و فهرست آنها یپایان است.

ترمیم بافت اجتماع فرسوده به معنای مقابله همزمان با همه ان مشکلات نیست؛
بلکه ان فرایند از سطح فردی آغاز مشود. تنها زمانی که هر یک از ما توانای خود را
ـرای دیـدن و درک دیگـران هـود ببخشیـم، متـوانیم بـه آرامـ و بـه تـدرج بـافت

اجتماع گستردهتری را دوباره به هم وند دهیم.

 

از کوچک شمردن دست ردارید، شروع به روشن کردن دیگران کنید
ودهاید که یک ن موضوعآیا تا به حال در قرار ملاقاتی حضور داشتهاید یا شاهد ا
از افراد حاضر مدام درباره خودش صحبت مکند و هچگاه ساکت نمشود؟ یا در
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رستورانی نشستهاید که همه به جای گفتگو با یکدیگر، به تلفنهای خود خره
شدهاند؟

در هـر یـک از اـن شرایـط، حـداقل یـک نفـر بهعنـوان «کوچککننـده» عمـل مکنـد.
کوچککنندگان افرادی هستند که باعث مشوند دیگران احساس کوچک ودن و
نادیدهگرفتهشدن کنند. آنها خودمحور هستند، از دیگران بهعنوان ازار استفاده

مکنند و رای قضاوت کردن به کلیشهها تکیه مکنند.

در مقاـل همتایـان منفـ کـه «کوچککننـدگان» نامیـده مشونـد، افـرادی بـه نـام
«روشنکنندگان» وجود دارند. روشنکنندگان همواره نسبت به دیگران کنجکاو هستند
و مدانند چگونه در زمان مناسب سوالات مناسی رسند. آنها با بالا ردن روحیه

افراد، در دیگران احساس احترام، دیدهشدن و ارزشمندی ایجاد مکنند.

اثرات مثبت روشنکنندگان ر محیط اطرافشان کاملا مشهود است. یک مثال بارز از
«آزمایشگاههای ل» در اوال قرن بیستم به ان موضوع اشاره مکند. مدران ان
آزمایشگاهها متوجه شدند که رخ از محققان نسبت به دیگران موفقتر هستند و
حق ثبت اختراعات بیشتری را به دست مآورند. پس از ررسی، مشخص شد که ان
ــرق، غــذا مخوردنــد.  ــا «هــری نایکوئیســت»، یــک مهنــدس محققــان اغلــب ب
«نایکوئیسـت» بـه عنـوان یـک روشنکننـده شنـاخته مشـد. او بـا گـوش دادن بـه
چالشهای همکاران و رسیدن سوالات مناسب، توانسته ود هترن وژگ ان افراد

را نمایان کند.

متاسـفانه، بسـیاری از مـا تماـل داریـم بیشتـر شـبیه کوچککننـدگان عمـل کنیـم تـا
روشنکنندگان. همچنن به شدت مشتاقیم نظرات، داستانها یا دیدگاههای خود را
به اشتراک بگذاریم و ان امر مانع از آن مشود که بتوانیم به دیدگاههای دیگران
توجه کنیم. گاهی وقت خود را صرف نگرانی درباره چگونگ دیدهشدن مکنیم و ان

موضوع مانع اصل ما رای واقعا گوش دادن است.

خوشبختانه، مهارت روشن کردن یک مهارت قال یادگری است.
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ن است که تظاهر کنید؛ حتی اگر بهطور واقعن دیدگاهی ارش چنرای پذ یک راه
ان باور را ندارید که هر فرد یک روح منحصربهفرد و جاودانه دارد. طوری رفتار کنید
که گوی هر کسی که با او رورو مشوید، چزی ارزشمند در درون خود دارد. اگر ان
کار را انجام دهید، احتمالا با آنها بهخوی رفتار خواهید کرد و بهطور طبیع گرم،

محترم و تحسنرانگز خواهید ود.

روشنکنندگان با نگاهی لطیف و عمق به دیگران منگرند. نقاشیهای «رامراند»
نمونه بارزی از ان نگاه است. وقتی رترهای از «رامراند» را مشاهده مکنید، تمام
ن حال انسانیت کامل او مانند عمق و پیچیدگبینید؛ اما در عنقصهای فرد را م
شخصیتش را درک مکنید. از طرق نگاه لطیف و روشنکننده «رامراند»، یک فرد

معمول به یک موجود خارقالعاده تبدل مشود.

 

شناخت یکدیگر
اغلب زندگ ما شامل مجموعهای از لحظات معمول است: یک جلسه در محل کار،
گپ زدن با سار والدن هنگام ردن بچهها به مدرسه یا خرید مواد غذای با
همسرتان. در تعاملات روزمره، فرصتی داریم تا یکدیگر را هتر بشناسیم، نه لزوما از

طرق گفتوگوهای رودررو، بلکه در کنار هم.

ان فرایند معمولا با صحبتهای کوچک آغاز مشود. بحث درباره آبوهوا ممکن
است به نظر یاهمیت بیاید؛ اما ان مکالمات کمفشار به تدرج به ایجاد روابط

عمقتر کمک کرده و حس راحتی و احترام مقال را قویت مکنند.

زمانی که به مرحله عمقتری از ارتباط مرسید، مهارتهای مکالمه شما اهمیت
بیشتری پیدا مکنند. رقراری یک گفتوگوی معنادار متواند چالشرانگز باشد؛ اما
رای شناخت هتر یک نفر ضروری است. رای درک دیدگاههای او، باید از او رسید که

چگونه به مسائل نگاه مکند و نباید فرض کنید که از قل همه چز را مدانید.

هترن مکالمهگران کسانی نیستند که فقط داستانهای خندهدار تعریف مکنند یا
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بینشهای عمق ارائه مدهند؛ بلکه افرادی هستند که متوانند تبادل و ارتباط
دوطرفه مقال را قویت کنند.

یکـ از راههـای مـوثر ـرای هـود ارتباطـات اـن اسـت کـه تـوجه خـود را بـه گـونهای
مدریت کنید که مانند یک کلید روشن خاموش عمل کنید، نه یک کم‌کننده نور. باید
یا بهطور کامل درگر مکالمه باشید یا کاملا از آن خارج شوید. به ان نکته توجه
کنید: «هچکس دوست ندارد درباره موضوع صحبت کند و متوجه شود که طرف
مقال واقعا گوش نمدهد. بهعنوان یک شنونده، متوانید با متوقف کردن تمام

فعالیتهای دیگر و مشارکت کامل در مکالمه، از ان وضعیت جلوگری کنید».

همچنن باید تلاش کنید تا به یک شنونده رشور تبدل شوید. رای الهامگری،
متوانید به «ارا وینفری»، استاد مکالمه، نگاه کنید. وقتی ارا با کسی مصاحبه
مکنـد، بهوضـوح احساسـات طـرف مقاـل را درک کـرده و بـه آنهـا واکنـش نشـان
مدهد. او با تعجب دهانش باز مماند یا با دقت سر تکان مدهد و بهطور فعال
گوش مدهد. ان نوع گوش دادن فعال، طرف مقال را تشوق مکند تا آزادانه

احساساتش را به اشتراک بگذارد.

مکالمهگران خوب از مکث در گفتوگو نمترسند. بسیاری از مردم تمال دارند در
حن صحبت کردن طرف مقال، شروع به تدون پاسخ خود کنند. ان رویکرد
مشکلساز است؛ زرا وقتی به «حالت پاسخ» تغر حالت مدهید، واقعا گوش
دادن را متوقف کردهاید. یک مکالمهگر خوب صر مکند تا طرف مقال صحبتش را
به پایان رساند و سپس با بالا ردن انگشتش نشان مدهد به یک لحظه زمان نیاز

دارد. تنها پس از آن است که او به فکر پاسخ خود مافتد.

در نهایت، مردم دوست دارند درباره خودشان صحبت کنند. آنها به افرادی عادت
کردهاند که واقعا گوش نمدهند؛ اما به تدرج متوانید ان الگو را تغر دهید و

فضای رای شنیدن واقع ایجاد کنید.
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ل زدن ر شکاف
شناخت دیگران، حتی در هترن شرایط، کار آسانی نیست؛ اما اکنون، شرایط به هچ
وجـه ایـدهآل نیسـت. در ایـالات متحـده، خصومتهـای سیاسـی بـه شـدت در حـال
افزایش است و انزوای اجتماع همچنان رو به رشد است. به نظر مرسد بسیاری از

افراد فراموش کردهاند که چگونه یکدیگر را به عنوان انسان ببینند و درک کنند.

ان وضعیت عواقب واقع و ملموسی دارد. مزان خودکشی در آمریکا از سال 1999
تا 2019، 33 درصد افزایش یافته است. همچنن، ن سالهای 1990 تا 2020، درصد
آمریکایهای که اعلام کردهاند هچ دوست نزدیک ندارند، چهار رار شده است.
بهعلاوه، 36 درصد آمریکایها گزارش دادهاند که اغلب یا قریبا همیشه احساس

تنهای مکنند، که ان رقم در ن زرگسالان جوان به 61 درصد مرسد.

به عنوان یک راهحل موقتی، بسیاری از مردم به سیاست روی مآورند. گروههای حزی
یک راهحل ساده ارائه مدهند: «احساس تعلق از طرق خشم نسبت به مخالفان. ان
نـوع ارتبـاط، دوسـتی واقعـ نیسـت؛ بلکـه تنهـا بـه معنـای هـمدردی بـا یکـدیگر در
آشفتهحال است. رای ر کردن شکافهای که مردم را از هم جدا مکند، ضروری
است که گفتگوهای دشواری داشته باشیم که در نهایت منجر به ارتباطات عمقتر و

معنادارتر شود.

قل از ورود به هر مکالمه دشوار، به زمینهای که در آن اتفاق مافتد فکر کنید.
بهعنوانمثال، رای یک متخصص تحصلکرده ممکن است ورود به یک کنفرانس در
یک هتل خوب آسان باشد و بتواند به راحتی خود را اراز کند؛ اما اگر یک راننده
کامون باشید، ممکن است ان کار به همن سادگ نباشد. اگر خود را در نقشی
مشابه با یک متخصص مبینید، سع کنید کنجکاوی واقع درباره راننده کامون و
شغل او نشان دهید. به او ان احساس را منقل کنید که متواند به راحتی و بدون

هچ گونه قضاوتی در کنار شما باشد.

اگر کسی شروع به صحبت درباره زمانی که احساس طرد، خیانت یا ظلم کرده است،
کند، از وسوسه دفاع کردن یا بازگرداندن مکالمه به سمت خودتان اجتناب کنید. در
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عوض، بایستید و به او گوش دهید. ممکن است فکر کنید که درد آنها نمایشی یا
اغراقآمز است و شاید هم حق با شما باشد؛ اما باید به چارچوب احساسی آنها

احترام بگذارید و تلاش کنید بفهمید دنیای آنها چگونه است.

ردارید و سع ز رفت، یک قدم به عقببه سمتی تنشآم اگر مکالمه به هر دلیل
کنید وضعیت را تحلل کنید. با هم ررسی کنید که چرا اوضاع انقدر رتنش شده
است. سپس، انگزههای خود را رای ادامه مکالمه روشن کنید و هدف مشترک آن را

دوباره شناسای کنید.

ممکن است هرگز نتوانید بهطور کامل درک کنید که اشخاص دیگر چه احساسی دارد،
بهوژه اگر از نظر نژاد، جنسیت، نسل یا توانای با او متفاوت باشید؛ اما با تمرن و
هود مهارتهای خود در رقراری مکالمات دشوار، متوانید دیدگاه آنها را درک کرده

و به آرام احتیاط را به اعتماد تبدل کنید.

 

دیدن دیدگاههای دیگران
بسیاری از مردم زندگ خود را با ان باور سری مکنند که آنچه مبینند، واقعیت
عینی است و دیگران همان تجربه را دارند؛ اما تحقیقات یشماری خلاف ان را ثابت

کردهاند.

به عنوان مثال، «دنیس روفیت»، روانشناس دانشگاه ورجینیا، تحقیق انجام داد
که نتاج جالی به همراه داشت. او از گروههای مختلف دانشجویان خواست شیب
تپههای مختلف اطراف دانشگاه UVA را تخمن زنند. اکثر شرکتکنندگان، شیبها را
بسیار بیشتر از واقعیت تخمن زدند؛ اما یک گروه عملکرد هتری داشت؛ تیم فوتبال
ان ورزشکاران شیبها را چندان تند نمدیدند؛ زرا به دلل  .UVA زنان دانشگاه 
آمادگ جسمانی بالا، صعود از تپهها رایشان چالشرانگز نود. به طور مشابه،
افرادی که اخرا نوشیدنی انرژیزا مصرف کرده ودند یا به موسیق شاد گوش داده

ودند، شیب تپهها را کمتر از سارن ارزیای کردند.
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ان نتاج نشان مدهد که افراد در شرایط مختلف، واقعیت را به طور متفاوتی درک
مکنند. ادراک ما تحت تاثر عوامل متعددی از جمله سبک زندگ، شخصیت و
فرهنگ شکل مگرد؛ بناران، بسیار مهم است که تلاش کنیم دنیا را از زاویه دید

دیگران ببینیم.

وقتی مخواهید دنیا را از نگاه شخص دیگری ببینید، باید در نظر داشته باشید که
فرهنگ و پیشینه او چگونه ر طرز تفکرش تاثر گذاشته است. بهعنوانمثال، «دوید
روکس»، نویسندهای هودی، حتی اگر به کنیسه نمرود یا به زبان عری صحبت

نمکند، تحت تاثر وژگهای خاص از دن هود قرار دارد.

صرفنظر از مزان وابستگ شما به فرهنگ خود، ان فرهنگ بهطور ناخودآگاه ر
نگرش و رفتار شما در جهان تاثر مگذارد. رای مثال، اگر از شما رسیده شود که آیا
رای کمک به یک دوست حاضرید سوگند دروغ بخورید، پاسخ شما ممکن است بسته
به محل زندگتان متفاوت باشد. در ایالات متحده و کانادا، قریبا 90 درصد مردم
ان کار را غرقالتصور مدانند، اما در نپال، ونزوئلا و کره جنوی، بسیاری آن را کاملا

قالقول مدانند.

بناران، هنگام تلاش رای درک دیگران، مهم است که به تاثر محیط، پیشینه و
فرهنگ آنها ر نحوه تفکرشان توجه کنید. با ان کار، متوانید فراتر از کلیشهها و

قضاوتهای سطح، افراد را به طور کاملتر و واقعتر بشناسید.

 

نشستن در کنار رنج آنها
نزدیکترن دوست «دوید روکس»، پیت، مردی رانرژی و سرزنده ود. او نهتنها
خلقوخـوی شـادی داشـت؛ بلکـه در زنـدگ شخصـ و حرفـهایاش نـز موفـق ـود.
ازدواج شاد، دو پسر فوقالعاده و حرفهای بهعنوان جراح چشم. از میان تمام افرادی
که روکس مشناخت، پیت کمترن احتمال ابتلا به افسردگ را داشت. باانحال،

در آورل 2022، پیت تسلیم خودکشی شد.
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تجربه از دست دادن پیت، درسهای سختی رای روکس به همراه داشت. او متوجه
شد که اشتباهات بسیاری مرتکب شده؛ اما در نهایت دریافت که حمایت از فردی که
با افسردگ دستوپنجه نرم مکند، به معنای تلاش رای شاد کردن او نیست؛ بلکه
به معنای پذرش واقعیت وضعیت آن فرد و نشان دادن احترام و عشق به او، بدون
قید و شرط است. ان موضوع یعنی حضور داشتن و اطمینان دادن به او که تنها
نیست، ارسال یادداشتهای کوچک یا ایملهای رای نشان دادن اینکه به فکرش

هستید.

ان رویکرد ر اساس همدل بنا شده است. بسیاری از مردم همدل را بهعنوان یک
احساس تلق مکنند؛ اما در واقع، همدل یک مهارت است که متوان آن را رورش
داد. همدل در هنگام مواجهه با رنج دیگران، به ما کمک مکند تا صرفنظر از شدت

وضعیتشان آنها را هتر ببینیم و درک کنیم.

یک از مهارتهای کلیدی همدل، توانای درک عمقتر یا «ذهنیتسازی» است؛ یعنی
درک اینکه چرا ممکن است فردی احساس خاص را تجربه کند. ذهنیتسازی به ما
امکان مدهد تا حالات عاطف دیگران را در تمام پیچیدگهایشان ببینیم. رای
مثال، اگر کسی را در اولن روز کاریاش ببینید، ممکن است خاطرات اولن روز کاری
خودتان را به یاد آورید. ان به شما کمک مکند تا ترکی از احساسات او را ببینید:
«هیجان رای شروع یک فصل جدید، نگرانی از ملاقات با افراد جدید، و اضطراب از

انجام خوب کارها».

مهارت دیگر همدل، «مراقبت» است که شامل خروج از چارچوب تجربیات خود و
درک ان موضوع است که آنچه نیاز دارید، ممکن است با آنچه دیگری در همان
موقعیت نیاز دارد، متفاوت باشد. فرض کنید با کسی هستید که دچار حمله اضطرای
شده است. اگر شما ودید، شاید یک فنجان چای مخواستید، اما ان مورد پاید
آخرن چزی باشد که او نیاز دارد. شاید او فقط بخواهد درحالکه تمرینات تنفسی
انجام مدهد، دستش را بگرید. حتی اگر ان کار رای شما ناخوشایند باشد، آن را

انجام مدهید؛ زرا در حال تمرن همدل هستید.
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در دنیای امروز بهشدت به افراد همدل نیاز داریم. بسیاری از مردم با ترسها و
زخمهای عمق در اطراف ما زندگ مکنند و نیاز دارند کسی به آنها نشان دهد که
ان تنها راه نیست. با رورش همدل، متوانیم دنیای خود را به مکانی بازتر، دلسوزتر

و شادتر تبدل کنیم.

 

["message_box text_color="light]

خلاصه نهای
رای درک واقع شخص دیگری، لازم است که از فرضیات، دیدگاهها و روایتهای خود
فراتر روید تا بتوانید روایتها و دیدگاههای او را ببینید و بشنوید. هر فرد چاه
،ر پیشینـه خـانوادگاسـت و دیـدگاه منحصـربهفرد او تحتتـاث از پیچیـدگ عمیقـ
تجربیات زندگ، زمینه فرهنگ و عوامل یشمار دیگر شکلگرفته است. مهم است که
هنگام صحبت با افراد ان موارد را در نظر بگرید، مطمئن شوید که ذهنیت کنجکاو و
جستجوگر را حفظ مکنید و سوالاتی رسید که به آنها فرصتی رای بیان داستانها

و دیدگاههایشان بدهد.

[message_box/]

 

درباره نویسنده
دوید روکس یک مفسر و نویسنده است که رای نوورکتایمز، آتلانتیک و سار
«Meet the Press» رنامه و «PBS NewHour» رنامه رنگارنویسد. او خنشریات م
شبکه NBC است. کتابهای رفروش او در زمینه جامعهشناسی، سیاست و فرهنگ

شامل «Bobos in Paradise» و «The Social Animal» است.
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