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خلاصه کتاب اصول ارتباط با دیگران
نکات کلیدی کتاب «اصول ارتباط با دیگران، نوشته جان

مکسول»

پنج عامل که شخصیت و دید ما نسبت به دنیا را تعن مکنند عبارتند از:
ژنتیک، خودپنداره، تجارب زندگ، نگرشها و انتخابها (تفسرهای ما از گذشته

خودمان) و دوستان و آشنایان.

افـرادی کـه خودشـان را بـاور داشتـه باشنـد تغـرات زرگـ در زنـدگشان ایجـاد
مکنند.

خودپنداره ضعیف از خود، متواند زرگترن مشکل در ایجاد روابط دوستانه
باشد.

متوانید با افرادی که دوستشان دارید روابط هتری داشته باشید و چزهای
بیشتری به دست آورید.

ایجاد روابط مستحکم و باکیفیت وقت مرد.
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قل از اینکه بحثی را شروع کنید دقت کنید که باعث سست شدن دوستیتان
نشود.

فردی که به شما علاقهمند باشد مکمل بسیار عال رایتان است.

افراد نخبهگرا، نمتوانید استعدادها و توانایهای بسیاری از افراد دورورشان را
ببینید.

وقتی مردم از شما خرید نمکنند در اغلب موارد، قیمت دلل اصل نیست.
دلیلش رخورد ضعیف است.

از زمانی که سع کنید خودتان را هتر از دیگران فرض نکنید، متوانید ارتباطات
قوی ایجاد کنید.

 

آنچه در ان چکیده مآموزید
بعد از کتاب «17 اصل کار تیم جان مکسول»، او در ان کتاب 25 اصل ضروری رای
روابط فردی را معرف مکند. جان ماکسول رای روح بخشیدن به فصلهای کوتاه
کتابهایش از مثالها، حکایتها و شعرها و همچنن داستانهای از افرای مانند
بنجـامن فرانکلـن، مـارتن لـوتر، دـل کـارنگ، باربـارا والتـرز، پـت رز و بیلـ مـارتن
استفاده مکند. ان کتاب از داستانهای انگزشی بسیار زیادی استفاده کرده است
که موجب هود شخصیت مشوند. همچنن با اصول خود رای کسانی که واقعا

انگزه شروع کردن دارند و مخواهند روابط عال بسازند بسیار موثر است.

رای ایجاد روابط خوب، ابتدا نگرش خود را طوری تغر دهید که شخص پذرا و
پشتیبان باشید. از 25 اصل ارتباط با مردم که در ادامه به آن مردازیم استفاده کنید

تا روابط خود را ارقا بخشید:

 

1. اصل لنز
در اغلب روابط، اختلافات ناشی از ان است که افراد خودشان را چگونه مبینند.
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اینکـه خودمـان چـه کسـی هسـتیم مشخـص مکنـد کـه دیگـران را چطـور مبینیـم.
شناختی که از خودمان داریم، چه فرد بدبینی باشیم و چه خوشن، چه مهربان و
گرم و چه شکاک باشیم دید ما نسبت به دنیا را رقم مزند. پنج عامل که شخصیت
ما و دید ما نسبت به دنیا را تعن مکنند عبارتند از: ژنتیک، خودپنداره، تجارب
زندگ، نگرشها و انتخابها (تفسرهای ما از گذشته خودمان) و دوستان و آشنایان.
رای تغر دادن روابطتان با دیگران و مستحکمتر کردن روابط، سع کنید دیدتان

نسبت به دیگران را تغر دهید.

 

2. اصل آیینه
رسیدن به وژگ خودآگاهی یک از دشوارترن کارها است. اغلب مردم از اینکه واقعا
چه کسی هستند آگاهی ندارند. اگر خودتان را دقق بشناسید و با آن چزی که واقعا
هستید راحت باشید، در رخورد با مردم بسیار راحتتر خواهید ود. تصور ذهنی از
خودتان است که کیفیت روابطتان را مشخص مکند. اگر نمتوانید دوست خوی
رای خودتان باشید، دوست خوب ودن رای فرد دیگری، سخت خواهد ود؛ اغلب به
ان دلل که مردم توقعات ایدهآل در مورد دوستیهایشان دارند. خودپنداره ضعیف
از خـود متوانـد زرگترـن مشکـل در ایجـاد روابـط دوسـتانه باشـد. وقتـی اتفاقـاتی
ـرخلاف انتظـارات ایـدهآل و اهـداف غرواقعـ روی مدهنـد توقعـات خـدشهدار
مشوند و مشکلات شروع مشوند. راهحل ان است که خودتان را بار دیگر ارزیای

کنید و احساساتی که باعث ایجاد انگونه مشکلات مشوند را تغر دهید.

 

3. اصل درد
مشکلات روانشناسـی و احساسـی بـاعث ایجـاد مـوانع در زنـدگ بسـیاری از مـردم
مشوند. شخص زخمخورده ممکن است بهتلاف، به دیگران و بهخصوص کسانی که
خصوصیاتی دارند که شخص آنها را نمپسندد صدمه زند. انسانهای زخمخورده
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حساساند و بهراحتی توسط دیگران صدمه مبینند. وقتی به انسانهای مشکلدار
رمخورید، از رفتارهایشان ناراحت نشوید و خودتان را درگر فوران احساسی آنها
نکنید. سع کنید منع مشکل را پیدا کنید. اگر آنها احساساتان را جریحهدار کردند

خودتان را کنترل کنید و درصدد تلاف مقال نباشید.

 

4. اصل چکش
در اغلـب مـوارد در موقعیتهـای حسـاس، بیـشتر از حـد لازم عکسالعمـل نشـان
مدهیم. اگر رخوردمان را ملایمتر کنیم، در روابطمان فواید بسیاری نصیبمان خواهد
شد. رای جلوگری از واکنشهای اضاف سع کنید با دید وسعتری به کل مساله
نگاه کنید. فوری نتیجهگری نکنید. ابتدا به تمام سوالهای طرف مقال گوش دهید
و قل از پاسخ دادن سع کنید شرایط را درک کنید. گفتن چزهای درست یا حتی به
زبان نیاوردن رخ چزها امری مهم است. بحثها و مشکلات قبل را دوباره بازگو
نکنید. قل از اینکه بحثی را شروع کنید دقت کنید که باعث سست شدن دوستیتان
نشود. بفهمید که چه هنگام باید بحث را خاتمه بدهید و اشتباهات خودتان را هم

بپذرید.

 

5. اصل آسانسور
شما متوانید احساسات هتر یا بدتری در شخص دیگری ایجاد کنید. متوانید با
کماهمیـت جلـوه دادن اشتباهـات طـرف مقاـل روابـط را اسـتحکام بخشیـد یـا بـا
زرگنمای کاستیهایش روابط را خراب کنید. ساختن یک رابطه، بسیار سختتر از
وران کردن آن است. انسانها به طور طبیع به سمت کسانی جذب مشوند که
چزی به زندگشان اضافه کنند. مردم از ودن با کسانی که خوب ودن را تمرن

مکنند و سع در هود شرایط منف دارند، لذت مرند.
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6. اصل قاب زرگ
ــرای اســتحکام بخشیــدن روابــط، بایــد بــه دلبســتگهای دیگــران بیــش از علاــق
خودخواهانه خود توجه کنید. اگر در روابط عادت دارید به خودتان بیشتر فکر کنید،
رای پیشرفت در روابط خود باید ان عادت را از ن رید. افراد خودمحور توانای
توجه کردن به احساسات دیگران را ندارند؛ ول با بالغ شدن متوانید ان وژگ را
تغر دهید. بسیاری از اشخاص در نیمه دوم زندگ خود اولویتهای زندگشان را
ارقا مدهند و مسئولیتپذرتر مشود و به نیازهای دیگران علاقه بیشتری نشان
مدهند. چشمانداز خود را حفظ کنید، کم نقش خود را کنترل کنید و ر روی

چزهای که زندگتان را ارقا مدهند متمرکز شوید.

 

7. اصل تعویض جا
اگر جای شخص مقال ودید چه مکردید؟ ان رسش ساده متواند دیدگاهتان را
کاملا عوض کند. رای تغر دادن نگاهتان به دغدغهها و علاقهمندیهای مردم گوش
دهیـد. مسائـل را از نگـاه آنهـا ببینیـد. هنگـامکه از دغـدغهها و علاـق افـراد آگـاه

مشوید نگرش خود را ارزیای کنید. آیا نقطه مشترک با آنها حس مکنید؟

 

8. اصل یادگری
هر انسانی درسی رای آموختن به ما دارد. اگر ان نگرش را در خود رورش دهید که
تعداد کم از آدمها فقط استحقاق ان را دارند که از آنها بیاموزید، نمتوانید
استعدادها و توانایهای بسیاری از افراد دورورتان را ببینید. خودبینی باعث ایجاد
حصار دور خودمان مشود. در عوض آموزش متواند از هر کسی در دنیا حاصل
شود. اگر در جستوجوی یادگری هستید، به ان توجه کنید که هر کسی چه چزی

متواند به شما بدهد. رای مربیان خود ارزش قائل شوید.
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9. اصل جاذبه
دل کارنگ مگوید: «انسانها جذب کسی مشوند که مجذوب آنها شده است.»
مردم با کسانی که لبخند مزنند و نشان مدهند که رای دیگران اهمیت قائلاند با
احترام و مهربانی رفتار مکنند. مردم را تشوق کنید تا در مورد خودشان حرف زنند.
به کارهای که انجام مدهند علاقه نشان دهید. قانون طلای را رعایت کنید: «با
مردم چنان رفتار کنید که دوست دارید با شما رفتار کنند.» اگر به مردم نشان دهید

که آماده کمک کردن هستید، درهای روابط به روی شما باز خواهند شد.

 

10. اصل شماره 10
مردم مخواهند که دستاوردهایشان موردتوجه قرار بگرند. وقتی دیگران مبینند که
شما به توانایهای آنها اعقاد دارید، ان عامل اثر تشدیدکنندهای دارد. باعث
مشوید دوستانتان بیشتر خودشان را باور کنند و بتوانند زندگهای خودشان را
تغر دهند. اعتماد کردن اصل اول در باور کردن دیگران است. گاهی ممکن است
حتی ماوس شوید؛ ول باور داشتن بقیه شما را سالمتر مکند و در ایجاد ارتباطات
قـوی بـه شمـا کمـک مکنـد. زوجینـی کـه هـم را بـاور داشتـه باشنـد ازدواج بسـیار

موفقتری دارند.

 

11. اصل مواجهه
اختلافها و تضادها همراهان همیشگ زندگ هستند، باانحال بسیاری از مردم
سع دارند از ان موارد اجتناب کنند. از اینکه احساسات خود را روز دهند یا از اینکه
بـدنام شونـد یـا درک نشونـد مترسـند. مواجهههـا نشـان مدهنـد کـه تـا چـه حـد
متوانیـد از عهـده شرایـط سـخت ـر بیاییـد. اگـر مـردم رایتـان اهمیـت دارنـد یـا
مخواهید به آنها در رفع یک رفتار بد کمک کنید یا کلا مشکل را حل کنید باید با
مردم رودررو شوید. در رویارویها سع کنید هر دو طرف، رنده خارج شوید. اگر با
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کسی به مشکل رمخورید فوری دستبهکار شوید. بهجای اینکه سع کنید فوری
بـه یـک راهحـل رسـید، ابتـدا سـع کنیـد اسـاس یـک درک مقاـل را ایجـاد کنیـد.

جایگاهها را مشخص کنید، جواب بخواهید و رای حل مساله به توافق رسید.

 

12. اصل خشت اول
اساس هر رابطهای اعتماد است. مردم باید حرفهایتان را باور کنند. اگر صداقت
داشته باشید مردم مبینند که اعمال و گفتارتان هر دو در یکجهتاند. با گذر زمان
آنها بیشتر و بیشتر به شما اعتماد خواهند کرد. رای ایجاد رابطهای ر اساس اعتماد
ابتدا از خودتان شروع کنید. آیا در خانه و محلکار قالاعتماد هستید؟ از طرف دیگر
اگر کسی از اعتماد شما سواستفاده کرد او را ببخشید؛ ول واضح توضح دهید که

بار دوم در کار نخواهد ود.

 

13. اصل شرایط
اجازه ندهید مشکلات موقتی کل رابطهتان را در خطر بیندازد. اگر چه در مواقع مورد
سواستفاده قرار گرفتن اسثنا هم وجود دارد؛ ول درگریهای موقتی نباید مسر
درازمـدت رابطهتـان را تحـت تـاثر قـرار دهـد. اـن اتفـاق زمـانی مافتـد کـه افـراد
چشمانـداز و دور نمـای رابطـه خـود را فرامـوش کننـد. ازدواجهـا تعهـدهای درازمـدت
هستند؛ ول رخ افراد صرفا به ان دلل که وجود رخ مشکلات موقتی باعث
ناخوشنودی آنها شده است از هم طلاق مگرند. با شرایط باتوجهبه دید درازمدت
خود رخورد کنید. به مردم بگویید که حتی با وجود مسائل کوتاهمدت آنها را باور

دارید.

 

14. اصل باب
وقتی شخص با اکثر افراد مشکل دارد، مشکل از خودش است. بهعنوانمثال تیم
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نوورکرز 5 بار بیل مارتن را رون کرد و تیمهای دیگر هم او را نمخواستند چون
نمتوانست با همتیمهایش، مریهایش و حتی هواداران کنار بیاید. مشکل فقط
از بیلـ مـارتن ـود. انگـونه افـراد خـود مشکلسـاز هسـتند و اـن مشکلات را بـه
دیگران هم منقل مکنند. اگر مجورید با همچن آدمهای سر کنید، هتر است
راهحلهـای سـادهای را انتخـاب کنیـد، مثبـت باشیـد و هـچ سـوال در مـورد چراـی

کارهایش نرسید.

 

15. اصل خوش رخوردی
مردم رای کسانی که دوستشان داشته باشند کارهای بیشتری انجام مدهند تا رای
کسانی که از آنها خوششان نمآید. رای اینکه مردم در رخورد با شما خودشان را
راحـت احسـاس کننـد، بـه آنهـا نشـان دهیـد کـه رایتـان بـااهمیت هسـتند و ـرای
شخصـیت فـردی آنهـا احتـرام قائـل هسـتید. خونسـرد و خـونگرم باشیـد و در مـورد

خودتان صادق باشید. نقاط قوت و ضعفهای خود را بیان کنید.

 

16. اصل سنگر انفرادی
شرایط سخت متواند رای هر رابطهای دردسر ایجاد کند. وقتی به درگری و یا
بحرانهـای غرمنتظـره رمخوریـد از دوسـتی کـه متوانـد همراهیتـان کنـد کمـک
بگرید. ممکن است دوستان بسیاری هم داشته باشید؛ ول با گذشت زمان باید
بفهمید که در شرایط دشوار روی کدام یک متوانید حساب کنید. ان دوستان
متوانند نقش حام داشته باشند و توانای ان را دارند که مشکلاتی که با آنها

رورو هستید را از دریچه نگاه شما ببینند.

 

17. اصل باغبانی
روابط رای خودشان طول عمری دارند. آنها را دوباره بکارید و تجدید کنید. نوع رابطه
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رخ .رای رشد آن صرف کنید مشخص خواهد کرد که چه مقدار وقت و تلاش باید
روابط کوتاهمدت هستند و رای مقصود خاص ایجاد مشوند. رخ از روابط در
دورههای خاص از زندگ ایجاد مشوند مثل رابطه با معلمها، مریها، همکاران و
رئیسان. افراد دیگر جزئی از کل زندگتان هستند. رشد دادن یک رابطه نیاز به تلاش

و تعهد، معاشرت و همچنن ایجاد خاطرات مشترک، یادگری و پیشرفت دارد.

 

18. اصل 101 درصد
وقتی وارد رابطهای مشوید در جستجوی علاق و باورهای مشترک باشید. ان خلاف
آن چـزی اسـت کـه در بیشتـر روابـط ایجـاد مشونـد؛ چـون مـردم عـادت دارنـد روی
تفاوتها تاکید کنند. رورش کامل یک دوستی، کاری وقتگر است. باید اول
مشخص کنید که آیا شخص ارزش سرمایهگذاری وقت را دارد یا نه. ان نوع تعهد
نسـبت بـه فـردی بسـیار قدرتمنـد اسـت کـه متوانـد از درگریهـا جلـوگری کنـد،

دشمنیها را خنثی کند و وضعیتهای منف را رطرف کند.

 

19. اصل صوری
مسافرت با دیگران همیشه هتر از تنها سفر کردن است. پس اگر سفری را با دیگران
آغاز مکنید صور باشید. ان بخشی از زندگ است. ان به شما کمک مکند
خصیصههای ذاتی خود را بشناسید و مردم هم مفهمند که رای شما هم صر کنند.
اگر یک سفر طولانی و خیل موفق مخواهید حتما به دیگران نیاز دارید. ان

واقعیت زندگ است پس با آن کنار بیایید.

 

20. اصل تجلل
مردم احتیاج دارند که در هنگام شکستهایشان مورد حمایت قرار گرند و نیاز دارند
که در هنگام موفقیتها تجلل شوند. بدون تردید شما هم وقتی به هدف مرسید
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دوست دارید که ان موفقیت دیده شود و جشن گرفته شود. رای اینکه انگونه از
شما حمایت شود به دوستان و خانوادهتان روی بیاورید. افراد متوسط اغلب دوست
ندارند دستاوردهای افراد رتر را جشن بگرند؛ چون آنها را یاد چزهای ماندازد که

اگر به خود الزام مکردند، متوانستند به دست بیاورند.

 

21. اصل شاهراه
وقتی قرار است همراه دیگران در مسری گام بگذاریم سهراه روبهرویمان وجود خواهد
داشت: راه خاک، رفتار ما با دیگران بدتر از رفتار آنها با ما باشد، راه دوطرفه، با
دیگران همانطور رفتار کنیم که آنها با ما رفتار مکنند، شاهراه، ما با دیگران هتر از
آنهـا رفتـار کنیـم. قـدم گذاشتـن در شـاهراه تلاش زیـادی مخواهـد؛ ولـ بـاعث
شکوفای شما خواهد شد. وقتی بقیه افراد را هتر از خودتان مدانید ان باعث بالا

رفتن معنویات مشود و از شما شخص هتری مسازد.

 

22. اصل ومرنگ
وقتی به ارزشمند ودن شخص ی ردید، درواقع رابطهای را پیدا کردهاید که شایسته
سرمایهگذاری باشد. سرمایهگذاری روی روابط، نوع کمک به خود و دیگران در جهت
رای ایجاد روابط دوطرفه سع .یها استرسیدن به سطح بالاتری از روابط و توانا
کنید روی دیگران سرمایهگذاری کنید. منظور ان است که بهجای فکر روی اینکه چه
چزی به شما رمگردد اول روی نیازهای طرف مقال تمرکز کنید و سع کنید کمک

کنید.

 

23. اصل دوستی
در تمـام موقعیتهـای اجتمـاع از جملـه شغـل، دوسـتیها از اهمیـت بـه سـزای
رخوردارند. رای ایجاد روابط کاری خوب، دانستن اینکه چه چزهای به دیگران انگزه
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مدهد ضروری است. در رخ مواقع داشتن توانای ارتباط با مردم مهمتر از دیگر
توانایهای شغل است. از طرف دیگر، نداشتن توانای ارتباط رقرار کردن با دیگران
متواند به موقعیت شغل شما ضربه زند. وقتی مردم از شما خرید نمکنند در
اغلب موارد قیمت دلل اصل نیست. در 70-90 درصد مواقع دلیلش رخورد ضعیف
است. دوستی باعث از ن رفتن ان شکافها مشود، مردم علاقه دارند که با

دوستانشان وارد معامله شوند.

 

24. اصل مشارکت
دو نفر کارهای بیشتری نسبت به یک نفر متوانند انجام دهند و تیمها بازدهی هتری
دارنـد. افـرادی کـه از مشـارکت دیگـران اسـتفاده مکننـد کارهـای ـزرگتری را انجـام
مدهند. بنجامن فرانکلن در سن 21 سالگ باشگاهی رای هود شخص ایجاد کرد.
و اجتمـاع ـود کـه افـراد در مـورد مسائـل علمـ ـنلازمـه عضـو شـدن در باشگـاه ا
ارائههـای دهنـد یـا سـوال رسـند. بعـد از درک فوایـد انگـونه تیمهـای کـوچک،
فرانکلن وارد تیمهای دیگری شد از جمله تیم آتشنشانهای داوطلب، شروع یک
بیمارستان، مشارکت در شرکت بیمه، تیم حامیان آب شهری و تیم رای ایجاد پلیس

محل. او هرگز اعقاد خود در رابطه با ارزش و قدرت تیمها را رها نکرد.

 

25. اصل رضایت خاطر
رخ اوقات مردم مفهمند که ارزش یک رابطه صرفا در لذت با هم ودن آن است.
به اشتراک گذاشتن تجارب، پایههای یک رابطه بلندمدت را ایجاد مکند. روابط
درازمدت ط سه مرحله ایجاد مشوند. با یک اشتیاق شروع مشوند، سپس به
تعهد مقال مرسند، سپس با لذت مشترک ناشی از با هم ودن ادامه پیدا

مکنند.
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["message_box text_color="light]

«نمتوانم دنیای اطراف خود را تغر دهم، ول متوانم چزی که در خودم وجود
دارد را تغر دهم.»

«شروع تمام موفقیتهای زندگ با ایجاد روابط خوب با آدمهای خوب و محکم کردن
رابطه با استفاده از اصول انسانی است.»

«در تعامل با مردم همیشه به یاد داشته باشید که اگر واکنششان بیشازحد مسئله
وط به مساله دیگری است و به فرد شما ربطن واکنش مربه وجود آمده است، ا

ندارد.»

«بهمحض اینکه کاری رای شخص انجام مدهید، پاداشی مگرید که موجب ارقا
ارزشهای شما مشود.»

«افرادی که دوست داریم به آنها نزدیک شویم در مورد نقاط قوت و نقاط ضعف خود
صادقاند. انگونه افراد مخواهند چزهای را بشنوند که به سودشان باشند، نه

چزهای که خوشایندشان باشند.»

«تمام نردها از درون شروع مشوند.»

«هدف تمام آموزشها ایجاد تغر است، بدون تغر کردن نمتوانید پیشرفت
کنید.»

«افـراد شـاد لزومـا هترنهـا را ندارنـد. خودشـان هترـن اسـتفاده ازآنچـه هسـت
مکنند».

«رای دوستی که ممکن است به او نیاز داشته باشید باید حاضر باشید رای او
بجنگید. ان کاری است که دوستان رای هم انجام مدهند.»

«شخص که در مورد طبیعت انسان کم مداند و سع مکند رای هود وضعیت
همه چز را تغر دهد به جز خودش، بعد از تلاشهای فراوان و یثمر تنها چزی که

به دست خواهد آورد مقدار بیشتری از شرایط است که از آن فرار مکند.»
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«روابط خوب فراتر از تزیینات روی کیک هستند. آنها خود کیک هستند.»

[message_box/]

 

درباره نویسنده
جان مکسول متخصص رهری است و موسس گروه اینجوی است، گروهی که به مردم
کمک مکند تا به استعدادهای بالقوه خود دست پیدا کنند. او تاکنون 25 عنوان
کتاب به نگارش درآورده است از جمله کتابهای «21 قانون انکارناپذر رهری»، «رهر

خود شدن» و «پیش بیافتید».
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