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  مقدمه :

 

هرچند ارتباطات محكم و   شوديارتباطات م انياست كه باعث پا ياز موارد يكيعدم درك  يدر جامعه امروز
ابد ي انيسرعت پا نيبه ا ميكنيكه فكر نم يطولان    

داريخر تيدرك فروشنده از شخص  عدم  

از كارمند ريمد   

از شوهر  زن  

 ....و

و ارتباطات روزمره است يدر زندگ يشناس  تيعلم شخص  يگذار رينشان دهنده مهم بودن و تاث نيا   

نقاط مبدا و   نيب د يتوانيراحت م  يليخ  د ي شهر مسلط باش كيكه به نقشه  يشما زمان ميبخواهم ساده بگو اگر
ديمقصد بدون گم شدن جا به جا شو  

افكار طرف مقابل است  يشما در كوچه پس كوچه ها يكه راهنما ستيعلم  يشناس  تيشخص علم   

درك خلق و خو و خواسته ها و احساسات طرف مقابل را  يينه تنها توانا يشناس تيبا درك علم شخص شما
د يطرف مقابل ذهن فرد را به سمت دلخواه سوق ده  يتيبا استفاده از مدل شخص د يتوانيبلكه م د يدار  

انها را  رييتغ يدرك خواسته و احساسات فرد مقابل و حت ييكتاب توانا نيا انيشما در پا د ي متوجه شد  درست
ديدار  

شده است   زيكتاب از خرافات و علوم منسوخ شده پره ن يحوضه در ا ن يموجود در ا ي كتاب ها رگي بر خلاف د اما
د يرا مطالعه كن يرو با عنوان رفتار جمع شي راحت فصل پ اليپس با خ  
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 جمعي  رفتار – 1فصل 

 مقدمه 

گيرند، چيزي بيشتر از جمعِ رفتارهاي  رفتار جمعي عبارتي ساده اما عميق است: وقتي چند نفر كنار هم قرار مي
تك افراد است و گاهي نتيجه هاي تكشود گاهي تابع ويژگيشود. آنچه در گروه ديده ميفردي پديدار مي
آورد. در اين فصل وجود مياي است كه گروه خود به، فشارها و ساختارهاي اجتماعيتعاملات، هنجارها

دهند، زبان ساده و كاربردي بفهميم رفتار جمعي چيست، چه سازوكارهايي آن را شكل ميخواهيم بهمي
ر تر از همه: دانتظارند، و مهمهايي قابلكنند، چه پديدههاي مختلف چگونه در جمع عمل ميشخصيت
 .هاي واقعي چگونه رفتار گروه را بخوانيم و بهبود دهيمموقعيت

 تعريف رفتار جمعي و محدوده بحث 

 تغيير يا گيردمي شكل گروهي شود كه در زمينهرفتار جمعي به هر نوع واكنش، تصميم يا كنشِ فردي گفته مي
هاي ناخواسته، تاثيرگذاري  پذيرينقش و پذيرينقش گروه، هنجار از تبعيت مثل مواردي شامل  اين. يابد مي

شود. شدن نظرات يا ابتلاي گروه به «تفكر گروهي» ميهايي مثل قطبيهاي گروهي، و پديدهرهبر، توليد تصميم
زند) و «رفتار جمعي»  مهم است فرق بين «رفتار در حضور ديگران» (مثلاً وقتي كسي در اتاق ديگري حرف مي

 .شود) را درك كنيمكنند پديدار ميك سيستم اجتماعي عمل مي(چيزي كه وقتي افراد به صورت ي

 هاي نظري كليدي  چارچوب

 «X آيد. وقتي ما خود را «عضو گروه ها ميهويت اجتماعي: بخشي از خود هر فرد از تعلق به گروه .1

 را گروه د كنيم و وجههكند تا هنجارهاي آن گروه را تاييمان تغيير ميها و ترجيحاتپنداريم، قضاوتمي
 هماهنگي، حفظ براي است ممكن  شما هستي، كاري تيم يك در وقتي: عملي بيان به . كنيم حفظ

 .نيستي موافق آن با كاملاً وقتي حتي كني دفاع گروهي هايايده از يا نكني مطرح را درست انتقادات

اي مختلف (اعتماد، رقابت، گروه مثل يك ميدان است كه نيروه :(Field theory) ديناميك ميدان .2
 .نيروهاست  اين از جمعي كنند. رفتار هر فرد نتيجهها، رهبر، ساختار رسمي) در آن عمل مينقش

 وقتي. گيرند مي ياد ديگران سازي: افراد بسياري از رفتارهايشان را از مشاهدهيادگيري اجتماعي و مدل .3
 .كنندگيرد، ديگران آن رفتار را تقليد ميپاداش مي يا گيردمي قرار تاييد  مورد گروه در  نفر يك رفتار

ها در شرايط عدم اطمينان يا وقتي  اند كه انسانهاي كلاسيك نشان دادهفشار و هنجارپذيري: آزمايش .4
كنند. هنجارها (قواعد نانوشته) رفتارها را شكل  خواهند پذيرفته شوند، به آساني از اكثريت پيروي ميمي
 .بار فيزيكي، بلكه با سازوكارهاي اجتماعي مثل تمسخر، تحسين، يا طرددهند؛ نه با اجمي
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شود و فرد يا رفتار يا ناسازگاري شناختي: وقتي رفتار و باور فرد ناسازگار شود، فشار دروني ايجاد مي .5
كنند كه با دهد تا سازگاري برقرار شود. در گروه، گاهي افراد رفتارهايي ميباورش را تغيير مي

 .دهند يشان همخواني ندارد و سپس براي كاهش تنش ذهني باورهايشان را تغيير ميباورها

 هاي مهم در رفتار گروهي  پديده

كنند يك ايده بد نيست، كسي  اي كه اكثريت فكر ميمثال روزمره: در جلسه :(Conformity) تبعيت .1
نزند يا موافقت كند. شناخت سطوح تبعيت به  كه ترديد دارد ممكن است براي اجتناب از مخالفت حرف 

 .كند فضاي امني براي اظهار نظر مخالف فراهم كنندرهبران كمك مي

كنند حتي اگر با تحت برخي شرايط، افراد دستورات را اجرا مي :(Obedience) اطاعت از مرجع .2
ستفاده قدرت حياتي  اخلاق يا منافعشان در تضاد باشد. شناخت اين سازوكار براي جلوگيري از سوءا 

 .است

وجوي حقيقت  وقتي هماهنگي و همبستگي گروه بيش از جست :(Groupthink) تفكر گروهي .3
دهند. نمونه: گروهي كه در برابر خطرات كوچك  شان را از دست ميها كيفيتاهميت پيدا كند، تصميم

 .شودكند تا وحدت حفظ شود، و بعد دچار بحران ميپوشي ميچشم

انجامد كه از ها يا مواضعي ميهاي گروهي گاهي به تصميمبحث :(Polarization) روهيشدن گقطبي .4
هاي هاي سياسي و حتي تيمهاي اجتماعي، تيمتر است. اين پديده در شبكهديدگاه فردي اعضا افراطي

 .شود پروژه ديده مي

ند» يا «كسي كه آرام كها و هنجارها: نقش رسمي يا غيررسمي (مثل «كسي كه هميشه انتقاد مينقش .5
 .اند اما قدرتمندند بخشد. هنجارها معمولاً نانوشتهدارد») رفتار را ساختار مينگه مي

 

 نقش شخصيت در رفتار جمعي

توجهي بر رفتار او در گروه دارد، اما شخصيت هر فرد (تركيبي از صفات پايدار و الگوهاي شناختي) تاثير قابل
كننده تار» به ندرت برقرار است؛ بيشتر تركيب صفات و موقعيت است كه تعيينرف اين =  صفت «اين رابطه ساده

 .است

پذيرند و به هاي رهبري يا سخنوري ميگرايان معمولاً در گفتگوها پيشروترند، نقشگرايي: برونبرون .1
ادن تواند به تسلط بدون گوش د گرايي ميها، برونكنند. اما در برخي موقعيتها كمك ميايجاد ايده
 .منجر شود
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اند؛ در نتيجه پذيرترند بيشتر مايل به حفظ هماهنگي و روابط مثبتپذيري: افرادي كه توافقتوافق .2
هاي ميانجي يا ممكن است به راحتي با هنجار گروه همراه شوند يا از تعارض اجتناب كنند. در نقش

 .نده است ساكت بمانند هايي كه نياز به نقدِ سازخدماتي مفيدند، اما ممكن است در موقعيت

اند؛ براي عملكرد تيمي  اعتماد، منظم و مسئولاين گروه قابل :(Conscientiousness) شناسيوظيفه .3
 .روي نكنند گرايي يا خلاقيت زيادهو اجرا اهميت دارند. اما ممكن است در تجربه

پردازي و حل مسائل در ايده تغييرند؛ ◌ٔ پرداز، كنجكاو و آمادهگشودگي به تجربه: افراد با اين صفت ايده .4
 .هاي بسيار ساختاريافته احساس ناراحتي كنند ابتكاري مفيدند، اما ممكن است در تيم

افرادي با سطح بالاي اين صفت ممكن است در مواجهه با فشار  :(Neuroticism) ثباتي هيجانيبي .5
تر دچار اضطراب شوند يا واكنش هيجاني نشان دهند؛ اين مساله مديريت هيجانات در گروه گروه سريع
 .كند برانگيز ميرا چالش

 هاشناسي و ابزارهاي رايج: مزايا و محدوديتتيپ

ها را اند اما نبايد آنشدهعاملي كاربردي و شناختههاي مبتني بر مدل پنجيا پرسشنامه MBTI مثلابزارهايي 
گر قوي  بينيبراي خودآگاهي و فهم ترجيحات شناختي ارزش دارد اما پيش MBTI .رفته و قطعي دانستشسته

تر براي اتكاتر و قابلژوهشي قوياز منظر پ (Big Five) عامليعملكرد يا رفتار در هر موقعيتي نيست. مدل پنج
  اما پرداخت، خواهيم  هاآن از عملي 3هايي بعدي به ابزارهاي معتبرتر و بيني رفتارهاي كلي است. در فصلپيش

 .شود  تركيب محيطي زمينه و رفتاري مشاهده باليني، ارزيابي با بايد  آزمون هر: كنيممي  تاكيد  همينجا

 اي ساده مرحلهرفتار جمعي را خواند و تحليل كرد؟ چارچوب پنجتوان چگونه مي

 :توان از يك چارچوب عملي استفاده كردبراي تحليل يك موقعيت گروهي مي

اند؟ قوانين نوشته و ها چگونه توزيع شدهشناسايي ساختار: چه كسي رهبر رسمي/غيررسمي است؟ نقش  .1
 نانوشته چيست؟

 شود؟شوند؟ چه چيز پذيرفته يا طرد ميتقويت يا تنبيه مي شناسايي هنجارها: چه رفتارهايي .2

 اند؟بررسي تركيب شخصيتي: اعضا چه صفاتي دارند؟ آيا تركيب تنوع دارد يا همه مشابه .3

توانند آزادانه نظر بدهند؟ آيا فضاي ايمن براي بيان بررسي جريان اطلاعات و بازخورد: آيا افراد مي .4
 مخالفت وجود دارد؟

شدن يا رنجش وجود  هاي تبعيت كور، تفكر گروهي، قطبيهاي در حال ظهور: آيا نشانههتشخيص پديد .5
 دارد؟
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 ها و ابزارها)راهنماي عملي براي رهبران و اعضا (تكنيك

 ي گروه :براي رهبر

  فضاي ايمن بسازيد: صراحت در بيان مخالفت را تشويق كنيد. از اصطلاحاتي مثل «حالا به من بگوييد
 .اشتباه باشد» استفاده كنيد تا نقد سازنده عادي شود تواند چه چيزي مي

  ديدگاه مخالف را ساختگي وارد كنيد: در جلسات مهم، يك «مدافع شيطان» تعيين كنيد كه خارج از
برخلاف نظر جمع بحث ميكند و نظر ميدهد   ي است كه( مدافع شيطان كس .چارچوب رايج بحث كند 

و دليل وجود اين فرد بيان جوانب مختلف نظر مورد بحث  باعث تقويت اعتماد به تصميم گروه شود تا 
 است ) 

 شدن تواند از قطبيهاي متنوع ميهاي كوچك و متنوع ايجاد كنيد: تقسيم تيم به زيرگروه بنديگروه
 .تري توليد كند هاي متنوعي كند و ايدهجلوگير

 گيري از هاي موفقيت و معيارهاي تصميمگيري مشخص كنيد: شفاف بودن شاخصمعيارهاي تصميم
 .كند گرفتن تصميمات احساسي جلوگيري مي

 :براي اعضا

 ز اي انتخاب كنيد: سوالات باهاي سازندهصداي خود را بسنجيد: اگر تمايلي به مخالفت داريد، روش
( به عنوان مثال من با بخش اول   .هايي كه موافقيد اشاره كنيد بپرسيد، داده ارائه كنيد، يا ابتدا به جنبه

شاره كنيد و اد ذهنيت مثبت) سپس به داده هايي كه مخالف بخش دوم هستند اموافق هستم (ايج
 بيان كنيد )درمورد بخش دوم درا فت خومخالسپس 

  مثلا اقاي  (  .بازخورد متقابل بدهيد: به جاي حمله شخصي، بازخورد را به رفتار و تبعات آن پيوند بزنيد
ما موافق هستم و اين مسير ميتواند باعث ايجاد اين مشكل ها شود اگر براي جمع قابل الف من با نظر ش

 ) پذيرشه انجامش ميديم 

 طور بوده» نياز به بازنگري دارند مراقب هنجارهاي نانوشته باشيد: گاهي رفتارهايي كه «هميشه اين. 

 هاي كوتاه)هاي واقعي (مثالر موقعيتكاربرد د

هاي جديد  گرا هستند ممكن است از ايدهجور: تيمي كه همه پرانرژي و برونشركتِ نوپايي با تيمي همه .1
ها براساس نقاط قوت سازي به مشكل بخورند؛ توزيع نقش استقبال كنند اما در مديريت جزئيات و پياده

 .كندكمك مي (يكي مسئول اجرا، ديگري مسئول ايده)
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كنند، تصويري نابرابر از  كلاس درس دانشگاه: استاداني كه فقط دانشجويان پرصدا را تشويق مي .2
گراها را افزايش تواند مشاركت درونهاي گروهي كوچك ميسازند. تقسيم كار و فعاليتمشاركت مي

 .دهد 

يابد؛ قرار بر قوي افزايش مياتاق مديريت بحران: در شرايط اضطراري، گرايش به تبعيت و اتكا به ره .3
 .زده جلوگيري كند هاي شتابگيريتواند از تصميمدادن ناظر يا تيم بررسي مستقل مي

 فرديهاي بين فرهنگ، زمينه اجتماعي و تفاوت

هاي گروهي ممكن است بر رفتار گرا، هنجارها و نقشرفتار جمعي تحت تاثير فرهنگ نيز هست. در جوامع جمع
اي كه تر است. بنابراين هر توصيهر باشند؛ در جوامع فردگراتر، خودمختاري و بيان فردي برجستهت فردي سنگين

 .يابد  تطبيق فرهنگي ◌ٔ شود بايد با زمينهداده مي

 هاي رفتار جمعي را بگيريم؟ نكات اخلاقي و ايمني چگونه جلوي آسيب

 تواند از دستورِ نابجاي و شفاف مي هاي كنترل و بازخورد ملايمجلوگيري از سوءاستفاده قدرت: سيستم
 .رهبران جلوگيري كند 

 هاي اقليت برقرار شودهاي رسمي براي شنيدن و بررسي واكنشها: مكانيزمحمايت از اقليت. 

  و فعال دادن گوش گفتگو، هاي مهارت پرورش: اجتماعي هايمهارت آموزش، خودآگاهي و توسعه  
 .تهاسپيشگيري ترينمهم از تعارض مديريت

 هاي عملي براي خواننده ها و تمرينتمرين

ها، هنجارها و تركيب شخصيتي اعضا را بنويس. يك عامل موقعيت گروهي اخير را يادآوري كن؛ نقش .1
 .كه باعث شد تصميمي بدون تحليل مناسب گرفته شود را شناسايي كن

 ببين كنند؛ ذكر را مهم» قطعيت  «عدم يك بخواه همه از رسمي، گيرينتيجه از قبل بعدي، در جلسه .2
 .دهد بحث را تغيير مي كيفيت چگونه كار اين

 كند  بازي را سازنده  مخالفت نقش موقت طوربه كه  شخصي: كن انتخاب ساختگي» يك «ديسنت كننده .3
 .كن ثبت را نتايج و

 فصل  خلاصه

هاي شناختي و ويژگيرفتار جمعي پيچيده اما قابل فهم است. تركيب ساختار گروهي، هنجارها، نيروهاي روان
هايي هاي آن را باز كرد. آگاهي از پديدهتوان بخشازد كه با تحليل سيستماتيك ميسفردي يك پازل بزرگ مي

  كمك ما به ارتباطي، و مديريتي  ها، و استفاده از ابزارهاي سادهشدن و نقشمثل تبعيت، تفكر گروهي، قطبي
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هاي جمعي نه فقط براي سازوكار و هاشخصيت شناخت. بسازيم ترخلاق و ترعادلانه كارآمدتر، هاييگروه  كند مي
  .محققان، بلكه براي رهبران، معلمان، والدين و هر كسي كه در تعامل با ديگران است حياتي است
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 دهنده آنشكل  يروهايو ن تيشخص ساختار –فصل دوم 

هايش در دل زمين  ها و ستونشود، اما ريشه شخصيت هر انسان شبيه ساختماني است كه از بيرون ديده مي
دهند، يا در  زنند، چطور واكنش نشان ميها چگونه حرف ميبينيم؛ آنرفتار افراد را مي اند. ما معمولاً فقطپنهان

ها، نيازها، باورها و  اي از نيروها، تجربهگيرند. اما پشت هر رفتار، مجموعههاي مختلف چه تصميمي ميموقعيت
 .دهدالگوهاي دروني قرار دارد كه شخصيت را شكل مي

 .شودكنيم تا بفهميم انسان چگونه تبديل به “خودِ امروز” مياين ساختار را باز ميقدم بهدر اين فصل، قدم

 

 تيشخص هياول يها شهير. 1

 :تر از آنشود؛ نه فقط از تربيت، بلكه حتي قبلشخصيت از كودكي شروع مي

 يمادرزاد يوخو . خلق1.1

 :آيد وخوي طبيعي به دنيا مي” يا خلقهر كودكي با نوعي “تمپرامنت

 .تحركنازك، بعضي كنجكاو و پرريسك، و بعضي محتاط و كمبرخي آرام و سازگار، برخي حساس و دل

 .سازند ي شخصيت آينده را مياند و پايهها واقعياين تفاوت

 ه ياول يخانواده و الگوها. 1.2

 :ردگيخانواده اولين محيطي است كه كودك در آن ياد مي

  چطور خود را ارزشمند ببيند يا نبيند 

 چطور محبت بدهد و بگيرد 

 رو شود ها روبهچگونه با تعارض 

 شوند يا بايد آنها را پنهان كندآيا احساساتش شنيده مي 

 .شوند ها، روابط عاشقانه و حتي محيط كار تكرار مياين الگوها بعدها در دوستي
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 هي اول يعاطف يهاتجربه. 1.3

ها بعد در رفتار بزرگسالي ديده  تواند سالتوجهي مداوم ميده، يك تحسين كوچك، يا حتي يك بييك جمله سا
 .شود 

 :گيرد كهانسان از همان كودكي ياد مي

 شدن بايد تلاش كند؟براي ديده 

 نيازهايش ارزشمندند يا نه؟ 

 دنيا امن است يا بايد هميشه مراقب باشد؟ 

 .هاي شخصيت هستند ترين سازههاي اوليه، از مهماين برداشت

 

 مدرن  يشناس از نگاه روان تيشخص يهاهي. لا2

 .دهدشخصيت مانند يك پياز چند لايه است. هر لايه بخشي از هويت ما را توضيح مي

 ناخودآگاه يهازه يو انگ ازهاي: نياهسته هي. لا2.1

 :هاي عميق ما قرار دارند؛ چيزهايي كه هميشه از آنها آگاه نيستيمدر اين لايه، محرك

 …نياز به امنيت، آزادي، تأييد، عشق، كنترل، پيشرفت

 :كنند اين نيازها تعيين مي

 ترسيم؟ چرا از تنها شدن مي 

 شويم؟چرا در روابط حساس مي 

 چسبيم؟هي بيش از حد به كار، پول يا موفقيت ميچرا گا 

 ي : باورها و مدل ذهنيان يم هيلا. 2.2

 .ها و تربيت استي تجربهاين لايه نتيجه

 :چيز اثر دارند گيري در همهباورها بر نحوه تصميم

 «ها قابل اعتمادن؟آدم» 
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 «براي موفقيت بايد سختي كشيد؟» 

 «عشق يعني فداكاري؟» 

 «؟احساسات ضعف است» 

 .توانند شخصيت را در مسير اشتباه ببرند باورهاي نادرست مي

 : رفتار قابل مشاهده يرونيب هي. لا۲.3

 .كنند كنند، دوست دارند يا از آن دوري ميبينند، قضاوت مياين همان چيزي است كه ديگران مي

 :ي سه عامل است رفتار نتيجه 

 وخو خلق 

 هاتجربه 

  باورها 

 .اش در عمق استشود، اما ريشهو تغيير شخصيت هميشه از تغيير در اين لايه شروع مي

 

 انسان  تي شخص ي. چهار ستون اصل3

 :اي آن را بشناسيمبراي اينكه شخصيت را درك كنيم، بايد چهار ستون پايه

 

 اساتاحس .3.1

 :هر انساني يك الگوي احساسي ثابت دارد

 پذير يا آرام؟هيجان 

 احساسي يا منطقي؟ 

 تفاوت؟ حساس يا بي 

 گر؟دهنده يا تحليلسريع واكنش 

 .گذاردها و حتي سلامتي اثر مياين الگو بر روابط، تصميم
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 :مثال

اي  اما در محيط كاري بسيار حرفه كند، شايد در روابط عاشقانه سرد ديده شود، كسي كه احساسات را پنهان مي
 .اعتماد باشدو قابل

 . افكار و طرز فكر3.2

 :كند كه ياتعيين مي (Mindset) طرز فكر

 بينيممشكلات را چالش مي ، 

 يا

  تهديد. 

 .طرز فكر انسان در موفقيت تحصيلي، كاري، مالي و حتي عاطفي اثر مستقيم دارد

 

 تكرارشونده  ي. رفتارها3.3

 :دهند اند كه شخصيت را شكل ميها همان عاداتياين

 نحوه حرف زدن 

  روش حل تعارض 

  سبك ارتباط 

 ريزينحوه برنامه 

 گيريتصميم 

 .كند، اين يك الگوي رفتاري ثابت است، نه يك اتفاقاگر كسي هميشه در روابط “فداكاري بيش از حد” مي
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 ها . ارزش3.4

 :كنند نما عمل ميها مثل قطبارزش

 آزادي؟ 

  خانواده؟ 

  امنيت مالي؟ 

 احترام؟ 

  عشق؟ 

 قدرت؟ 

 .شوند كنند، دچار اضطراب، احساس پوچي يا سردرگمي مياد زندگي ميهاي خود در تضها وقتي با ارزشآدم

 

 يدر رابطه عاطف تي. شخص4

 .كنددر روابط عاشقانه، شخصيت انسان مانند يك آينه عمل مي

 ي. سبك دلبستگ4.1

 :سه سبك اصلي

 صميميت سالم  → ايمن 

 گيري احساسي فاصله →  اجتنابي 

 نياز به اطمينان مداوم  →  ضطرابيا 

 :كنند كهگيرند و بعدها تعيين ميها در سنين كم شكل مياين سبك

 شويم چطور عاشق مي 

 ترسيمچگونه مي 

 جنگيمچگونه مي 

 شويم شويم يا دور ميكيِ نزديك مي 
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 در خانواده و دوستان تي. شخص5

 :كند شخصيت ما تعيين مي

 ؟ نقش ما در خانواده چيست 

 (پناهگاه؟ ميانجي صلح؟ شورشي؟ مسئول؟)

 كنيم؟چطور با دوستان رفتار مي 

  آيا مرز رواني داريم يا نه؟ 

 :اند، معمولاً در بزرگساليكساني كه در كودكي مسئوليت زيادي داشته

 دانكنندهبيش از حد كمك 

 توانند “نه” بگويند نمي 

 شوندها زود خسته ميدر رابطه 

 

 كار طيدر مح تي. شخص6

 :كننده استدر محيط كاري، شخصيت تعيين

 گير؟تصميم 

 گر؟تحليل 

  رهبر؟ 

 كننده؟دنبال 

 خلاق؟ 

 محور؟ وظيفه 

 :كند شخصيت است كه مشخص مي

 يا تنهايي؟بريم از كار تيمي لذت مي 

 گذارد؟استرس چگونه بر ما اثر مي 

 چطور بايد با ما برخورد شود تا بهترين عملكرد را داشته باشيم؟ 
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 ت يشخص ريي : امكان تغيريپذ . انعطاف7

 .شخصيت يك ساختمان بتني نيست؛ شبيه يك باغ است

 :است اي دارد كه در هر سني قابل تغييرچرخه

 تغيير در باورها 

  درمان و خودشناسي 

 هاي جديد تجربه 

  روابط سالم 

 هاي احساسييادگيري مهارت 

 افزايش آگاهي 

 .كس مجبور نيست همان كسي بماند كه بودههيچ

 

 مهم است؟ تيشخص يهاهي. چرا شناخت لا8

 :كند چون به ما كمك مي

 خودمان را بهتر مديريت كنيم 

 تر بفهميم رفتار ديگران را درست 

 تري بسازيمي عاطفي سالمرابطه 

 تري داشته باشيم هاي كاري دقيقانتخاب 

 از تكرار اشتباهات جلوگيري كنيم 

 زندگي را بالا ببريم كيفيت 

شدن توسط الگوهاي گذشته” به “انتخاب آگاهانه مسير آينده” شناسيم، از “كنترلوقتي شخصيت خود را مي
 .رسيم مي
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 دهنده آنساختار شخصيت و نيروهاي شكل

صورت كامل، كاربردي و ملموس نشان دهم شناخت شخصيت چه تاثيري در  دهم تا بهاين فصل را ادامه مي
توان از اين دانش براي رشد شخصي و حل مسائل ها دارد و چگونه ميگيريي روزمره، روابط و تصميمزندگ

هاي عملي است هاي زندگي واقعي و تمرينخواني تركيبي از نظريه، مثالچه در ادامه ميواقعي استفاده كرد. آن
 .اند دهكه در خانواده، عشق، دوستي، محيط كار و حوزه سلامت روان قابل استفا

 تكامل شخصيت در طول زندگي 

  مقطعِ سه.  تغيير ظرفيت هم و دارد پايدار عناصر هم  يعني. شرايط شخصيت ثابتِ مطلق نيست و نه كاملاً آينه 
 :ديد  جداگانه بايد  را كليدي

 ابتداي زندگي و كودكي 

والدين به گريه، اضطراب و  پاسخ اي دارند. نحوههاي اوليه نقش برجستهوخو و واكنشهاي نخست، خلقدر سال
هايي مانند پذيرش يا طرد، ثبات يا  سازد. تجربهكنجكاوي كودك چارچوبي براي «ايمن بودن در دنيا» مي

 در بعدها باورها اين. كنند مي تعيين را  ديگران و خود اي دربارهگيري باورهاي پايهثباتي در مراقبت، شكلبي
 .شوند ظارات اجتماعي تكرار ميانت و تعارض حل نحوه شريك، انتخاب

 دوران نوجواني و اوايل بزرگسالي 

  دارند؛ بزرگي نقش مدرسه  و همسالان دوره اين در.  است  هويت دهي شكل براي مهمي دوران نوجواني نقطه
  يا تثبيت باعث اجتماعي بازخورد و موفقيت،  و شكست تجربه گيري،تصميم براي مستقل هايفرصت  شدن فراهم
 شغل رشته، انتخاب دهد؛مي رخ جواني  شود. بسياري از تغييرات بلندمدت در دورهلگوهاي شخصيتي ميا تغيير

 .ببرد جديدي سمتبه را  شخصيت مسير تواند مي زندگي شريك يا

 ميانسالي تا سالمندي 

باعث افزايش  هاي اجتماعيِ جديد (والد، رهبر، مراقب)ها، تجربيات زندگي و نقشدر ميانسالي معمولاً مسئوليت
شود. در سالمندي، افراد ممكن است بر  ثباتي هيجاني در بسياري از افراد ميپذيري و كاهش بيمسئوليت

  هايبحران اما. دهند  نشان بيشتر را—مندي رضايت  يا صبر مثلاً—ها و معنا تمركز كنند و برخي صفاتارزش
 .د هر زمان باعث تحول در شخصيت شودتوانمي) شغل تغيير عزيزان، دادن دست از بيماري،( زندگي

 تر بفهميم از داده تا روش: چطور شخصيت را دقيق

براي اينكه شناختي كاربردي داشته باشيم، به ابزارهاي معتبر و تركيبي نياز داريم. چند روش را بهتر است با هم 
 :تركيب كنيم
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 هاي استاندارد پرسشنامه

ها تر ابزارهاي كارآمدي هستند. آنهاي كوتاهو پرسشنامه (NEO، IPIP) عاملي هاي مبتني بر مدل پنجآزمون
 .اند كنند، براي خودآگاهي و رصد تغييرات بلندمدت مناسبتصوير كلي از صفات فراهم مي

 رفتاري گزارش ديگران و مشاهده

شان دهد  ن  تواند مي مختلف هايموقعيت در ما  مشخص رفتارهاي ◌ٔ پرسيدن از همسر، دوست يا همكار درباره
 تعاملات كاري، جلسات در مثلاً( واقعي  ◌ٔ يابد. مشاهدهها آمده چگونه در واقعيت تبلور ميچه در آزمونآن

 .دهد مي تريعملي اطلاعات) خانوادگي

 (Ecological Momentary Assessment) هاي زمان واقعيداده

سازد. اين روش ري فوري و واقعي از الگوها ميثبت كوتاهِ احساسات و رفتارها در طول روز با اپ يا دفترچه، تصوي
 .هاي خاص بسيار مفيد است براي فهم واكنش به موقعيت

 هاي عملكردي و زيستيآزمون

هاي شناختي  هاي واكنش فيزيولوژيك، معيارهاي خواب يا آزمونهايي مثل تستگيريدر برخي موارد، اندازه
شوند تا  ها وارد مياي از دادهها معمولاً در مجموعههاي پنهان شخصيت را نشان دهند. اينتوانند لايهمي

 .تر شودگيري باليني يا توسعه فردي دقيقتصميم

وقت فقط به يك منبع تكيه نكن؛ تصوير كامل را با حداقل سه روش تركيب كن: خودگزارشي، توصيه عملي: هيچ
 .واقعي  زمان هداد/رفتاري گزارش ديگران و مشاهده

 فرايند تغيير: از قصد تا عمل 

هاي مشخص تقسيم  اي از شخصيت يا رفتارت را تغيير دهي، بهتر است اين فرايند را به گاماگر بخواهي جنبه 
 :يكن

گيري خواهي تغيير دهي. هدف بايد قابل اندازههدف مشخص: دقيق بنويس چه رفتاري يا حالت ذهني را مي (1
 .«كنم» بهتر از «كمتر عصبي بودنباشد. مثلاً «در عرض سه ماه، پنج بار در ماه بدون اضطراب سخنراني مي

كنند؟ چه چيزهايي جلوي ار فعلي را فعال ميها، افكار يا افراد رفتها و موانع: چه موقعيتشناسايي محرك (2
 گيرند؟تغيير را مي

تواني چند بار در هفته اجرا طراحي آزمايش رفتاري: يك رفتار جديد كوچك و ملموس تعريف كن كه مي (3
 .تر باشي، هر جلسه دو سوال باز بپرسخواهي در مكالمات فعالكني. مثال: اگر مي
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روزانه يا هفتگي از اجراي رفتار و احساساتت. از يك دوست براي بازخورد بخواه   مانيتورينگ و بازخورد: ثبت (4
 .يا از ابزار ديجيتال استفاده كن

هاي متنوع تمرين كن تا به يك بخش  تعميق و تعويض: وقتي رفتار جديد تثبيت شد، آن را در موقعيت (5
 .خودكار تبديل شود

 صيت درماني مؤثر براي تغيير شخرويكردهاي روان

ها واضح و درمان خصوص زماني كه هدفتواند تغييراتي در الگوهاي شخصيتي ايجاد كند، بهدرماني ميروان
 .شده مناسب باشدانتخاب

 (CBT) رفتاري-درمان شناختي

شده  پردازد. براي الگوهاي اضطرابي، اجتنابي يا تفكر تحريفساز ميبه شناسايي و تغيير افكار و رفتارهاي مشكل
 .دهد مي رخ تدريجبه احساس و رفتار در تغيير رفتاري، هايتمرين انجام  و افكار بر كار واسطهبردي است. بهكار

 (ACT) درمان مبتني بر پذيرش و تعهد

خواهند  ها و اقدام متعهدانه. اين رويكرد براي كساني كه ميتركيبي از پذيرش تجربيات دروني و تمركز بر ارزش 
 .هايشان شكل دهند مناسب است ر جهت ارزشرفتارهاي جديد را د

 درمانيفردي و زوجهاي بيندرمان

 هاييدرمان ،)زناشويي هاي مكرر در رابطهبراي مشكلاتي كه ريشه در الگوهاي تعاملي دارند (مثلاً سوءتفاهم
 .موثر باشد  تواند مي  ساختاري هايروش يا احساسات بر مبتني درمان ارتباط، بر متمركز درمانيزوج مانند 

 رويكردهاي مبتني بر مهارت

هاي تنظيم هيجان، حل تعارض، گوش دادن فعال، و مديريت استرس ابزارهاي عملي هستند كه  آموزش مهارت
 .توانند كيفيت زندگي را سريعاً بهبود دهند بدون لزوم درمان بلندمدت مي

 هاي واقعيكاربرد دانش شخصيت در موقعيت

 ريدر خانواده و فرزندپرو

كند. چند اصل  هاي تربيتي كمك ميشناخت الگوهاي شخصيتي والدين و كودكان به تنظيم انتظارات و روش
 :مهم

 است؛ روشن چارچوب نيازمند  ساختار به حساس كودك. كودك وخويخلق  با تربيت هتطابق شيو 
 .دارد نياز كشف فضاي و تجربه به كنجكاو  كودك
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 ه كنترل سرد و نه رهاسازي كامل؛ مرزها باعث امنيت و رشد  آميز: نصورت محبتآموزش مرزها به
 .شوند پذيري ميمسئوليت

 اند؛ بازنويسي  هاي قديميهاي خانواده: بسياري از تعارضات تكرارشونده برآمده از روايتبازسازي داستان
يير را ممكن توانيم متفاوت باشيم») تغطور بوديم» به «ما ميها (مثلاً از «ما هميشه ايناين روايت

 .سازدمي

 عاشقانه در زندگي مشترك و رابطه

 :اند. چند نكته كاربرديروابط عاطفي ميدانِ رفتارهاي تكرارشونده

  شناخت سبك دلبستگي خود و شريك: دانستن اينكه يكي اجتنابي و ديگري اضطرابي است، كمك
 .ها را شخصي نگيريم و راهكارهاي متناسب پيدا كنيم كند واكنشمي

  جاي انتظار تلويحي، قراردادهاي مشخص براي مواردي مثل حل اختلاف، تقسيم  قراردادهاي رفتاري: به
 .بخش تنظيم كنكار، و زمان كيفيت

 هاي كوچك براي امنيت: تماس فيزيكي، گفتن قدرداني روزانه، و زمان دونفره منظم، همه تكنيك
 .كنندهاي امنيت عاطفي را تقويت ميپايه

 ا و اجتماعي شدنهدر دوستي

 :هاي سادهشوند. تمرينها و قابليت حل تعارض بنا ميهاي باكيفيت بر هماهنگي در ارزشدوستي

 ها عوض شودشنيدن فعال: يك دوست پنج دقيقه حرف بزند و تو فقط بازتاب دهي؛ بعد نقش. 

 ست، سطح  دو واكنش ◌ٔ مشاهده  و  كوچك ضعف  ◌ٔ شده: گفتن يك نقطهپذيري كنترلنشان دادن آسيب
 .برداطمينان را بالا مي

 هادر محيط كار و تيم

 :شخصيت در سازگاري با نقش و تيم نقش حياتي دارد

 آل» باشي، فاكتور كار تيمي، تطابق با فرهنگ جاي اينكه صرفاً دنبال تيپ «ايدهبراي استخدام، به
 .سازمان و قابليت يادگيري را بسنج

 پذيري) راهي عملي براي تركيب شناسي، توافقهاي متنوع در صفات (گشودگي، وظيفهتشكيل تيم
 .خلاقيت و اجراست

 گيرند و رفتارشان را رهبري اثربخش يعني تركيب خودآگاهي با بازخورد: رهبراني كه از بازخورد ياد مي
 .كنند، اعتبار و تاثير بيشتري دارند تعديل مي
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 دارها موارد باليني و هش

هاي شناخت شخصيت در تشخيص اختلالات مفيد است اما بايد با احتياط به كار برود. تفاوت بين «ويژگي
ناپذير و منجر به شخصيتي» و «اختلال شخصيت» اهميت دارد؛ اختلال وقتي است كه الگوها پايدار، انعطاف

يد حريم خصوصي و اثرات اجتماعي را در نظر ها بااختلال كاركرد در زندگي شوند. در استفاده از نتايج پرسشنامه
 .داشت

 هاي فرهنگي، اجتماعي و اخلاقي جنبه

  در است ممكن  كنند مي كار  خوب فرهنگ يك در كه هاييتوصيه. يابد مي معنا فرهنگي شخصيت در زمينه
ايد شفاف، ب) استخدام مثلاً( شخصيتي اطلاعات از سازماني استفاده همچنين. باشند نامناسب ديگر فرهنگ
 .مدار و اخلاقي باشد تا به تبعيض يا سوگيري منجر نشودقانون

 هاي پيشرفته براي رشد شخصيت تمرين

 روزه 90 پروفايل — تمرين اول  

  خواهي تقويت يا تعديل كني بنويس. براي هر صفت، دو رفتار مشخص  سه صفتي را كه مي: 1مرحله
 .باشند  آن دهندهتعيين كن كه نشان

  براي هر رفتار، سه اقدام هفتگي طراحي كن و ثبت كن :2مرحله. 

  بازخورد هفتگي از يك همكار يا دوست بگير و هر دو هفته يك بار برنامه را اصلاح كن : 3مرحله. 

 تعامل آزمايش —تمرين دوم  

 شاپ يا گروه محلي)وارد يك موقعيت اجتماعي جديد شو (كلاس، ورك. 

  يادداشت مقابل طرف درباره جديد  معنادار آغاز كن و يك نكتههدف: در هر جلسه حداقل يك مكالمه  
 .كن

 نتيجه: بعد از يك ماه فهرستي از الگوهاي رفتاري و ترجيحات اجتماعي خودت را تحليل كن. 

 باورها  بازنويسي —تمرين سوم  

  قضاوت يك باور محدودكننده كه بارها باعث مشكل شده پيدا كن (مثلاً «اگر اشتباه كنم ديگران مرا
 .كنند»)مي

 دهد اين باور هميشه درست نيستشواهد مخالف بنويس؛ تجربيات كوچك كه نشان مي. 

 يك اقدام كوچك برخلاف آن باور انجام بده و نتايج را ثبت كن. 
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 بندي فصل خلاصه و جمع

هاي زندگي و هاي اوليه، باورها، موقعيتاي از ژنتيك، تجربهاين فصل نشان داد شخصيت محصول تعامل پيچيده
دهد تا رفتارهاي تكرارشونده را بشناسيم، هاي روزانه است. شناخت اين ساختار به ما قدرت ميانتخاب
هايي كه در اين فصل ارائه شد  هاي آگاهانه بگيريم و مسير رشد را عملاً طراحي كنيم. ابزارها و تمرينتصميم

اند و هدفشان ايجاد تغيير  ار و سلامت روان كاربرديهاي زندگي از جمله خانواده، عشق، دوستي، كبراي حوزه
 .ملموس و پايدار است
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 هاي كلاسيك شخصيت و كاربردهاي عملي براي درك و تأثيرگذاري غيرمستقيم نظريه  – 3فصل 

 
ند و اگر  اساخته را امروز هايبينش  از بسياري هايي كه پايهرود؛ آن نظريههاي نظري مياين فصل به سراغ ريشه

درست بخوانيم، ابزارهاي ساده و كاربردي براي «خواندن ذهن» ديگران و «تأثيرگذاري اخلاقي» بر نظرات و 
ها و متون ارائه شود، بلكه اي از نامگذارند. هدف اين نيست كه صرفاً تاريخچهرفتارشان در اختيارمان مي

ها توان از اين نشانهگذارد و چگونه ميمره به جا ميهايي در رفتار روزخواهيم بفهميم هر نظريه چه نشانهمي
 خانواده، كار، در —صورت غيرمستقيم و اخلاقي استفاده كرد وگوها بهبراي بهتر فهميدن ديگران و هدايت گفت

 .و.. روابط و دوستي

 روزمره  زندگي در روانكاوي عملي كاربردهاي و فرويد  — بخش اول  

 كليدهاي مفهومي 

گيري الگوهاي هاي دفاعي و نقش تجارب اوليه در شكلهاي پنهان ذهن، مكانيزمه ما را به لايهفرويد توج
) 2ناخودآگاه و محتواي پنهان، ( ) 1اند: (تكرارشونده جلب كرد. سه مفهومِ عملي و كاربردي براي ما مهم

واكنش انتقالي به ديگران  انتقال و) 3هاي دفاعي (مثل انكار، سركوب، پروژه كردن، جابجايي)، و (مكانيزم
 .(خصوصاً در روابط نزديك)

 خواني در رفتار ها و نشانهنشان

 هايي از احساس گناه يا شرم خود را به كند ممكن است بخشفردي كه مكرراً ديگري را «سرزنش» مي
 .(projection) ديگري منتقل كند 

  تواند نمايانگر انتقالِ خاطره يا ميواكنش شديد و نامتناسب يك فرد نسبت به رفتار همسر يا همكار
 .)كودكي طردِ از ترس  مثلاً( باشد  قديمي ◌ٔ تجربه

 محتواي سركوبِ  تواند مي موضوعي يك هاي تكراري دربارهرفتن از موضوعات خاص يا شوخيطفره 
 .دهد  نشان را احساسي

 كاربرد در فهمِ افكار ديگران و تأثيرگذاري 

  ها، مستقيم حمله نكن؛ بازتاب دادنهنگام مواجهه با دفاع (reflecting)  احساسات طرف مقابل و طرح
 .تر آشكار شودكند محتواي پنهان راحتهاي ملايم كمك ميسوال

 بگو سريع، رد جاي به گردد،برمي نگراني يك همان به پروژه مثال كاري: وقتي همكار هميشه درباره :
تر بگويي از چه چيزي نگران هستي؟» تواني دقيقنكته برايت خيلي مهم است؛ مي اين شدم  «متوجه

 .كند مطلب پنهان را بيان كند اين بازتاب، فرد را تشويق مي

www.takbook.com



 خصمانه   هاي اربردك زا است؛ از اين دانش برايهشدار اخلاقي: كشفِ محتواي ناخودآگاه فرد مسئوليت
 .استفاده نكن

  

 

 ها و سايهآركيتايپ  ها، تيپ: يونگ — بخش دوم 

 كليدهاي مفهومي 

  درباره MBTI در پايه شناسي او ها» را مطرح كرد و تيپيونگ مفهوم «ناخودآگاه جمعي» و «آركيتايپ
 .است كاربردي) احساس تفكر، شهودي،  حسيّ،( شناختي عملكرد چهار و گراييدرون/گراييبرون

 خواني در رفتار ها و نشانهنشان

 افراد شهودي (N) به اشاره و  بلندمدت نظرات شواهدش كنند؛مي صحبت آينده و الگوها بيشتر درباره 
 .است احتمالات

 افراد حسّي (S) دهند؛ براي متقاعدكردنشان بهتر است ها اهميت ميبه جزئيات، تجربه عيني و داده
 .شواهد عيني بياوريد 

 اي مخالفت به صورت افراطي با ويژگي ايم؛ وقتي كسيچه در خود نپذيرفتهمفهوم «سايه» يعني آن
 .اي از همان ويژگي در او فعال استكند، احتمالاً سايهمي

سوالات اين ازمون در را انجام دهيد  MBTIه شدن تيپ شخصيتي خود پيشنهاد ميشود تا ازمون  براي متوج
  ل نميگنجد . اين مقا

 كاربرد در درك و تأثيرگذاري

 هاي مشخص  هاي دنياي واقعي و مثالتطبيق پيام با سبك طرف مقابل: با يك شخص حسيّ، داستان
 .كن سازي يرتر و مسير آينده را تصوبزن؛ با يك شخص شهودي، تصوير بزرگ

  هاي عمومي (قهرمان، راهبر،  هايي كه با آركيتايپ سازي: داستانها در روايتاستفاده از آركيتايپ
 .اند، در جلب توجه و همدلي مخاطب قدرتمندند پدر/مادر، مربي) همراه
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 اجتماعي  علاقه و گراييهدف كمبود، حس: آدلر —بخش سوم  

 كليدهاي مفهومي 

محورند و نياز اند و تأكيد كرد كه افراد هدفواكنشي به حس كمبود يا ضعف اوليه  آدلر گفت بسياري از رفتارها
 .دارند  (social interest) اجتماعي علاقهبه 

 خواني در رفتار ها و نشانهنشان

  كسي كه دائماً بايد برتر نشان دهد ممكن است از احساس ناتواني جبران كند. 

  گذارند، اغلب روابط پايدارتري  كنند و ارزش همدلي ميميافرادي كه براي تعامل اجتماعي تلاش
 .سازند مي

 كاربرد در نفوذ غيرمستقيم 

 هايي فراهم كن كه او در آن احساس كفايت و كند، موقعيتبه جاي حمله به غرور كسي كه جبران مي
 .مشاركت كند؛ اين كاهش دفاع و افزايش همكاري را به همراه دارد

 هاي  كند، مسئوليتزند يا شريك كه براي جلب تأييد بيش از حد تلاش ميمثال خانوادگي: به فر
 .اش تقويت شود متناسب با توان بده تا حس توانمندي

  

 

 الگوپذيري و تقويت سازي،شرطي:  اجتماعي يادگيري و رفتارگرايي —بخش چهارم  

 كليدهاي مفهومي 

د دارد؛ بندورا توسعه داد كه ما از طريق مشاهده  پذيري رفتار و اثر تقويتِ محيطي تأكيرفتارگرايي روي مشاهده
اين دليل تكامل انسان در تاريخ هم ميباشد انسان همواره از نسل هاي .(modeling) گيريمديگران ياد مي

 رفته و به روز ميشود . ين خود درس گپيش

 خواني ها و نشانهنشان

 هاي پذير تحسين شود، ايدههاي ريسكشوند؛ اگر تيم در جلسه براي ايدهشده تكرار ميرفتارهاي تقويت
 .جالب بيشتري عرضه خواهد شد

 سازدسرعت الگوهاي جديد را مي هاي نمونه و اسوه در جمع بهوجود نقش. 
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 كاربرد در تأثيرگذاري سازماني و خانوادگي 

  طراحي محيطي كه رفتار مطلوب را تقويت كند: قدرداني عمومي، جوايز كوچك، شناخت رسمي. 

 تا كن  معرفي مطلوب رفتار ◌ٔ عنوان نمونههاي كاري يا خانواده فردي را بهسازي: در گروهاستفاده از مدل 
 .يز آن را تقليد كنندن ديگران

 رشد و  خودآگاهي معنا، به نياز: گراييانسان —بخش پنجم 

 كليدهاي مفهومي 

ي و تحققِ ظرفيت خود ميل دارند. اين ديدگاه اهميت  hoodها به رشد، خودفرمزلو و راجرز تأكيد كردند انسان
 .كندگوش دادن فعال، پذيرفتن بدون قضاوت و ايجاد فضاي امن را برجسته مي

 خواني ها و نشانهنشان

 كنند را بيان ميتر افكار و نيازهايشان شوند، راحتهايي كه پذيرفته ميافراد در محيط. 

  پذيرش بدون قيد و شرط (unconditional positive regard)  موجب كاهش دفاع و افزايش
 .شودتعامل صادقانه مي

 كاربرد در ايجاد اثر غيرمستقيم

 شود طرف مقابل خود به خود به بررسي و بازنگريِ مواضعش  گوش دادن فعال و پذيرش، باعث مي
 .گيرد نه از بالان شكل ميدرو از تأثير يعني —بپردازد 

 ها براي تغييرات مثبتِ خودمحورانه استدر روابط عاطفي، ايجاد فضاي امن يكي از قدرتمندترين روش. 

 

 اخلاقي  تأثير و  فكر» «خواندن براي هانظريه  تركيب —بخش ششم  

 غيرمستقيم تأثيرگذاري و ذهن سريعِ  خواندن براي  ايمرحلهپنج چارچوب ساده 

 ) رفتارگرايي و ديناميك اجتماعي(را بخوان: موقعيت، تاريخچه و ساختار قدرت را بشناس. زمينه  (1

 )شوند؟ (صفات و خلقهايي تكرار ميالگوهاي رفتاري را فهرست كن: چه عادات يا واكنش (2

كه  ها را تشخيص بده: آيا رفتار ناشي از ترس، شرم، غرور يا خستگي است؟ (فرويد/آدلراحساسات و دفاع (3
 ) يه هايشان توضيح دادمپيشتر راجب نظر

ها را حدس بزن: آيا طرف شهودي است يا حسيّ؟ آيا ارزشش امنيت است يا سبك شناختي و ارزش (4
 )Big Five/استقلال؟ (يونگ
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 يا است همدلي هدفت اينكه به بسته — تقويت يا سازيمدل سؤال، بازتاب،: كن  انتخاب ملايم مداخله (5
 ) اجتماعي يادگيري+  گراييانسان. (تغيير

 هاي مختلف هاي نمونه براي كاربرد در موقعيتعملي و جملههاي تكنيك

 )ها در جهتِ اخلاقي و براي بهبود تعامل هستند همه مثال(

 كني هدايت سمتي به را جمع نظر  خواهيمي  وقتي —الف) جلسه كاري 

 روش: ابتدا نظر مخالف را بازتاب كن، سپس سؤالِ هدفمند بپرس و بعد پيشنهاد كوچك بده. 

  :كرد كه با  تر ميچيزي اگر بود شما را راحتشنوم نگراني اصلي شما در مورد منابع است. چه«مينمونه
قبول  ماهه) ارائه كن تا تعهد كم و قابلاين ايده پيش برويم؟» سپس يك پيشنهاد كوچك (پايلوت سه

 .باشد 

 كني ترنرم را مقابل طرف  خواهيمي وقتي —وگوي زوجي ب) گفت

 س، بازتاب و درخواست همكاري خردروش: پذيرش احسا. 

 خوام كمك كنم، موافقي اول بشنوم دقيقاً كننده بوده؛ ميام كه اين موضوع برايت اذيتنمونه: «متوجه
 «هايي توي ذهنت سنگينه؟ چه بخش

 بيفتد  جا  جديدي رفتار خواهيمي  وقتي —ج) مديريت تيم 

 يت مثبتروش: معرفي الگويي از بيرون، تأكيد بر مزايا، و تقو. 

 ي عمومي از كاري تقدير شود و بعد از جلسه يك پيام تشكر به تيم نمونه: يك همكار موفق در جلسه
 .فرستاده شود تا رفتار تقويت شود 

 دعوا  بدون دهي تغيير را نظرش خواهيمي وقتي  —د) بحث با دوست 

  روش: سؤالِ مشورتي (ask for advice) سپس پيشنهاد كوچك ،. 

   ،من در موردنمونه: «خُب X كنم. تو چه پيشنهادي داري؟» وقتي او مشورت داد، بخشي از فكر مي
 .نظرش را به كار ببر تا حس مالكيت ايجاد شود و بعد تغييرات لازم را مطرح كن
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 ابزارهاي نفوذ غيراحساسي و علمي (با ملاحظات اخلاقي)

 سازيتطابق و همسان (mirroring):  ملايم تطابق ده؛ اين كار زمينهزبان بدن، لحن و سرعت صحبت  
 .دارد معكوس  اثر برسد  نظر به مصنوعي اگر اما كند،مي  ايجاد همدلي

 درخواست كوچك (Foot-in-the-door):  با يك درخواست كوچك موافقت بگير، سپس درخواست
 .تر؛ كاربرد در قرار دادن تعهدات كاري يا خانگيبزرگ

  اش با آن سازگار  تعهد و سازگاري: وقتي كسي به يك ايده كوچك متعهد شد، احتمالاً رفتارهاي بعدي
 .خواهد شد. از اين براي ايجاد تغييرات مثبت استفاده كن (مثلاً توافق بر انجام يك عمل روزانه كوچك)

 دهد ا كاهش ميهاي مشخص كه مخاطب بتواند خود را در آن ببيند مقاومت رسازي: داستانروايت. 

 تواند  مي اند هنجار اجتماعي: نشان دادن اينكه ديگران مشابهِ مخاطب نيز چنين تصميمي گرفته
 .تأثيرگذار باشد؛ مراقب باش اين شواهد واقعي و اخلاقي باشند 

 بندي چارچوب (framing):  لاً به جاي بندي كن؛ مثها قالبيك واقعيت را با تمركز بر سودها يا هزينه
 .»آوريكني»، بگو «اگر انجام دهي چه چيزي جديد به دست مي«اگر انجام ندهي ضرر مي

 تأثيرگذاري  ملاحظات اخلاقي درباره

 پذيرش است؛ دستكاري براي منافع پنهان قصد كمك و رشد قابلدهي بهشفافيت و احترام: تغيير جهت
 .قبول استغيرقابل

 حريم خصوصي و شان انساني طرف مقابل احترام بگذار محافظت از حريم و كرامت: به. 

 شناختي بدون اطلاع يا هاي رواناي از استفاده از روشهاي حرفهرساني و رضايت: در موقعيتاطلاع
 .كن اجتناب اگاهانه مصاحبه

 هاي عملي براي تسلط بر هنرِ خواندن و تأثيرگذاريتمرين

 مشاهدة سه روزه  — 1تمرين 

ت متفاوت (كار، جمع دوستان، تعامل با خانواده) رفتار سه نفر را ثبت كن: زبان بدن، لحن، در سه موقعي 
  به توجه با—بعد  و بنويس باورش يا  انگيزه ها. براي هر نفر حداقل سه فرضيه دربارهموضوعات تكراري، دفاع 

 .كن  اصلاح را هافرضيه—شواهد  يا بازخورد

 سؤالِ مشورتي   — 2تمرين 

گويم»، از «تو چه پيشنهادي داري؟» استفاده كن. ثبت كن  ت كاري يا خانوادگي به جاي «من ميدر يك موقعي
 .اند و آيا پذيرش نظرات افزايش يافتها متفاوت شدهقدر پاسخچه
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 تمرين انعكاس و بازتاب  — 3تمرين 

شنوم كه از اين يوگويي حساس، سه بار به جاي پاسخ دادن، احساسات طرف مقابل را بازتاب كن: «مدر گفت
موضوع ناراحتي»، «به نظر مياد اين برات مهمه چون...»، «اين موضوع شمارو نگران كرده چون...». ببين كه آيا  

 .شود يا نهطرف بازتر مي

 ثانيه 30ليست سريع براي «خواندن فكر» در چك

 موقعيت: رقابتي يا حمايتي؟ .1

 لحن و سرعت صحبت: آرام يا تند؟ .2

 زئيات يا كليات؟ تمركز موضوعي: ج .3

 هاي عاطفي: خشم، وحشت، شرم، خنده؟نشانه .4

 كارانه: انكار، شوخي، طعنه؟رفتارهاي محافظه .5

 —كنم او الان نگران از دست دادن موقعيتش است» از تركيب اين پنج نكته يك فرضيه بساز: «فكر مي
 .كن  تست را فرض اين باز پرسش يك با بعد 

 
دهند: الگوهاي تكرارشونده،  صيت ابزارهايي براي ديدنِ چيزي فراتر از كلمات به ما ميهاي كلاسيك شخ نظريه
 ساده هايتكنيك با را هابينش اين وقتي. اجتماعي يادگيريِ شيوه  و زندگي هاي پنهان، نقشِ تاريخچهدفاع

وانيم ديگران را بهتر تمي — مثبت تقويت و سازي،مدل  مشورتي،  سؤالِ بازتاب، —  كنيممي تركيب ارتباطي
قبول، روي نظرات و رفتارشان تأثير بگذاريم. اين مهارت نه براي بفهميم و بدون اجبار يا دستكاريِ غيرقابل

 .گيري بهتر و رشد متقابل استكنترل، بلكه براي ايجاد روابط مؤثرتر، تصميم
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  4فصل 

 تشخيص شخصيت در تعاملات روزمره 

 چه با همكار، چه با همسر، چه با مشتري يا دوست در اين بخش هدف اين است كه بتواني در يك مكالمه كوتاه
شود بتواني بهتر بفهمي طرف مقابل چه هاي مهم شخصيت فرد را تشخيص بدهي. اين تشخيص باعث ميسرنخ
 .تر استگيرد و چه نوع ارتباطي برايش راحتخواهد، چگونه تصميم ميمي

هاي خانوادگي و حتي اين توانايي فقط براي محيط كاري نيست؛ در روابط عاطفي، تربيت فرزند، همكاري
 .تر شوند ها روانها كمتر و ارتباطشود سوءتفاهمها باعث ميدوستي

 شخصيت  تشخيص اصل سه  —اول 

 .كنند مي رفتار الگو طبق كنند، فكر اينكه از بيشتر هاآدم – 1اصل 

 .دهندهاي رفتاري معمولاً خودِ حقيقت را نشان مينهنشا – 2اصل 

 .تواني حدس بزنيدرصد شخصيت فرد را مي 60 ببيني، درست را كليدي نشانه  سه فقط اگر – 3اصل 

 

 كن نگاه ابتدا از هميشه كه چيزي چهار : هاسرنخ اولين  —دوم 

 .دهدثانيه اول مكالمه خودش را نشان مي 30اين چهار مورد در 

 و انرژي صحبت سرعت  .1

 حوصله براي توضيحات طولاني محور، كمسرعت بالا = هيجاني، اقدام

 سرعت پايين = متفكر، محتاط، نياز به زمان براي پردازش

 :مثال كوچك

 .گرا و سريع دارددهد، احتمالاً شخصيتي عملپرد و جواب مياگر طرف مقابل وسط صحبتت مي

 .مالاً به تحليل نياز داردكند، احتاگر قبل از جواب دادن مكث مي

 دهدنوع اطلاعاتي كه مي .2

 شناس، دقيقتمركز روي جزئيات = وظيفه

 تمركز روي كليات = شهودي، خلاق

 :مثال كوچك

 » پرسي «روزت چطور بود؟وقتي مي
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 دقيق  شخصيت →  »…جلسه داشتم  9بيدار شدم، ساعت  7گويد «ساعت كسي كه مي

 نگركلي شخصيت  → » …گويد «روز سختي بود، ذهنم درگير بودكسي كه مي

 هاي بازواكنش به سوال .3

 .گر آهستههاي تحليلشوند؛ آدمهاي اجتماعي سريع باز ميآدم

 .حلگراها درباره راهملزنند؛ عهاي حامي بيشتر درباره احساس حرف ميآدم

   زبان بدن .4

 پذيرجلو = ارتباطبدن باز و روبه

 كار يا محتاطبدن بسته يا فاصله زياد = محافظه

 روزمره تشخيص براي) كاربردي  و ساده( اصلي تيپ چهار  —سوم  

 .دهد ها را پوشش ميرفتار انسان ٪80هاي پيچيده بلد باشي. اين چهار دسته لازم نيست مدل

 محور)گرا (سريع، نتيجه لتيپ عم .1

 :هانشانه

 حرف زدن سريع –

 هاي كوتاه سوال –

 عجله براي نتيجه –

 شود كمتر وارد جزئيات احساسي مي –

 نياز اصلي: سرعت، قطعيت، نتيجه

 :مثال كوچك

  .خب چي كار كنيم؟ فقط بگو چيكار كنيم كه حل بشهگويد:  در خانه، همسرت مي

 .خواهد زي نيست؛ يك مسير روشن ميپردا اين يعني دنبال احساس

 :چگونه حرف بزني

 بهتره؟ كدوم … تونيم بكنيمكار مي تا سه

 گر (دقيق، محتاط)تيپ تحليل .2

 :هانشانه

 هاي زيادسوال –

 مكث قبل از جواب  –

 علاقه به جزئيات  –
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 گيري آهستهتصميم –

 نياز اصلي: اطلاعات، زمان، منطق

 :مثال كوچك

 هتل كجاست؟ قيمت چقدر؟ برنامه چيه؟پرسد: سؤال پشت سر هم مي 5ر دوستت براي رفتن به سف

 .است گرتحليل تيپ يك واضح اين نشانه

 :چگونه حرف بزني

 بندازي؟  نگاه  يه تصميم قبل  خوايمي …اين اطلاعاتش 

 طلب)محور، هماهنگتيپ حامي (احساس .3

 :هانشانه

 لحن آرام  –

 ماكلمه تاكيد بر  –

 اجتناب از دعوا  –

 اهميت زياد به احساسات  –

 نياز اصلي: امنيت، احترام، آرامش رابطه 

 :مثال كوچك

  .خوام كسي ناراحت بشهمن فقط نميگويد: در اختلاف خانوادگي مي

 .اش آرامش رابطه استاين يعني نياز اصلي

 :چگونه حرف بزني

 .باشيم راحت دو هر كه كنيم پيدا راهي بيا …فهمم كاملاً مي

 نگر) محور، آينده(ايدهتيپ خلاق  .4

 :هانشانه

 حرف زدن درباره آينده –

 ايده زياد –

 حوصله نسبت به جزئياتبي –

 پرش ذهني  –

 انداز نياز اصلي: آزادي، نوآوري، چشم
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 :مثال كوچك

 چي بخريم؟به جاي اينكه بگويد 

  .يه چيزي بگيريم كه بعداً بتونيم ارتقاش بديمگويد: مي

 .محور استدهاين يعني نگاهش آين

 :چگونه حرف بزني

 .كنيم مشخص رو اولش  قدم دو فقط بيا …ت خوبهايده

 عملي  مرحله سه: تشخيص ساده روش —چهارم 

 ثانيه)  30( مشاهده — 1مرحله 

 .به سرعت، انرژي، نوع كلمات، و زبان بدن نگاه كن

 نشانه سه انتخاب — 2مرحله 

: سريع حرف مي  گرا عمل تيپ  →محور است ست + نتيجههايش كم ا زند + سوالمثلاً

 تأييد  براي كليدي سؤال يك — 3مرحله 

 :به جاي حدس زدن، يك سوال ساده بپرس كه نياز اصلي طرف مشخص شود

 اي كه دنبالش هستي چيه؟نتيجهگرا:  براي عمل

 دوست داري بيشتر بررسيش كنيم؟گر: براي تحليل

 مش بيشتري داشته باشي؟ شه احساس آراچي باعث ميبراي حامي: 

 دوست داري نتيجه نهايي كار چه شكلي باشه؟براي خلاق: 

 .كند مشخص مي ٪90پاسخ به اين سؤال معمولاً تيپ طرف را 

 كاربردي   و كوتاه هايمثال  —پنجم 

 رابطه در اختلاف — 1مثال 

 » .پريگويد: «تو هميشه وسط حرفم ميطرف مقابل مي

 حامي  تيپ → احترامي + حساسيت به بيها: توجه به احساس سرنخ

 :بهتر پاسخ

 »بدم؟ جواب من بعد  بگي، رو حرفت  كامل خوايمي  …حق داري اذيت بشي«

www.takbook.com



 كاري جلسه — 2مثال 

 » .ديمكشه؟ فقط بگو كي تحويل ميگويد: «چقدر طول ميهمكارت مي

 گرا عمل  تيپ →سرنخ: سرعت، تمركز روي نتيجه 

 :پاسخ بهتر

 » .گمدم. اگر خواستي جزئيات رو هم مييسه روزه انجام م»

 نوجوان  فرزند  با صحبت — 3مثال 

 » .خوام اتاقم رو يه جور ديگه بچينمگويد: «ميمي

 خلاق تيپ →پردازي و تغيير  سرنخ: ايده

 :پاسخ بهتر

 » .خيلي خوبه. فقط اول دو قدمش رو مشخص كنيم كه از كجا شروع كنيم«

 پروژه يك در همكاري — 4مثال 

 »پرسد: «اطلاعات دقيقش رو داري؟ ف مقابل سه بار ميطر

 گرتحليل تيپ →سرنخ: جزئيات + سوال زياد 

 :پاسخ بهتر

 » .بله، اين اطلاعات كاملشه. اگر خواستي بعداً بررسي كنيم«

 اندتركيبي مردم:  مهم نكته —ششم  

 .گرا باشد كسي ممكن است هم خلاق باشد، هم كمي عمل

 .يا هم حامي باشد هم دقيق

 »بنابراين فقط به اين نگاه نكن «اين آدم كدوم تيپه؟

 :به اين نگاه كن

 »در اين موقعيت نيازش چيست؟ سرعت؟ اطمينان؟ آرامش؟ آزادي؟«

 اول  بخش نهايي هدف —هفتم 

 .ريهدف اين نيست كه روي مردم برچسب بگذا

 :هدف اين است كه بتواني در كمتر از چند دقيقه بفهمي

 تر است؟طرف مقابل چه چيزي برايش مهم

 گيرد؟چطور تصميم مي

 كند؟تر ميتر يا همراهتر، مشتاقچه نوع ارتباطي او را آرام
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 .ترات طبيعيشود و تأثيرگذاريتر ميوقتي اين را بداني، ارتباطت روان

 دوم بخش – 4فصل 

 هاي شخصيتيهاي ارتباط و تأثيرگذاري بر اساس تيپنيكتك

در بخش قبلي فهميدي كه چطور تيپ افراد را سريع تشخيص بدهي. حالا وقت آن است كه بداني چگونه با هر  
تيپ حرف بزني، چگونه درخواست مطرح كني، چگونه نظر بدهي و چگونه بدون دعوا و مقاومت، طرف مقابل را 

خورد: رابطه عاطفي، خانواده، مذاكره،  چيز مي. اين بخش كاملاً عملي است، به درد همهبا خودت همراه كني
 .فروش، دوستي، مديريت، كار تيمي و حتي مكالمات روزمره

 اصل كليدي اين بخش 

افتد. اگر از درِ هركس يك «درِ ارتباطي» دارد. اگر از درِ درست وارد شوي، همكاري و تفاهم خودش اتفاق مي
 .اگر حرفت كاملاً منطقي باشدحتي  كنده وارد شوي، طرف مقابل ناخودآگاه مقاومت مياشتبا

 .بينيدر ادامه روش باز كردن اين درِ ارتباطي براي هر تيپ را مي

 شود  منتقل بهتر پيام تا كنيم صحبت تيپ هر با چگونه — بخش اول  

 گرا تيپ عمل .1

 نياز اصلي: نتيجه، سرعت، وضوح 

 پردازيطولاني، مقدمه زياد، احساسهاي نبايد: حرف

 اجرابايد: مختصر، مستقيم، قابل

 چطور صحبت كنيم

 .جمله را كوتاه كن –

 …نتيجه اينهقبل از توضيح، بگو  –

 .مرحله استفاده كنبهاز پيشنهادهاي مرحله –

 مثال كوچك 

 :در خانه

 …ام و اگرببين من امروز خيلي خستهبه جاي 

 خواي؟ ساعته يه چيز ساده درست كنيم. تو كدومو ميانتخاب داريم: سفارش بديم يا نيمبراي شام دو بگو: 
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 :در كار

 هاي طولاني به جاي توضيح

 .دم خلاصه پيشنهادم اينه. سه روزه انجامش ميبگو: 

 .اي كننده نشدهشود چون وارد جزئيات خستهتأثير: ذهنش آرام مي

 گرتيپ تحليل .2

 مان، دليلنياز اصلي: اطلاعات، ز

 محور حرف زدنهاي مبهم، احساسنبايد: عجله دادن، پاسخ

 بايد: شفافيت، داده، فرصت فكر كردن

 چطور صحبت كنيم

 .قبل از درخواست، اطلاعات را بده –

 .اجازه بده فكر كند  –

 .هايش را دفاعي برداشت نكنسوال –

 مثال كوچك 

 :در رابطه

 «.بگيريم تصميم كنيم نگاه شب خواستي، اگر …تا گزينه دارم خوام بريم بيرون. سه اين آخر هفته مي»

 :در كار

 «.اين جدول مقايسه رو آماده كردم. اگر لازم شد، جزييات بيشتري هم دارم»

 .كند كند كنترل دارد، پس همكاري ميتأثير: احساس مي

 تيپ حامي  .3

 نياز اصلي: احترام، آرامش، صميميت

 فشار مستقيم هاي تهاجمي،نبايد: لحن خشن، پرسش

 بايد: همدلي، آرامش، مشاركت

 چطور صحبت كنيم

 .جمله را با تأييد شروع كن –
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 .به احساسش فضا بده –

 .درخواست را ملايم مطرح كن –

 مثال كوچك 

 :در خانواده

 «.فهمم كه اين موضوع ناراحتت كرده. بيا با هم يه راهي پيدا كنيم كه هر دومون راحت باشيممي»

 :در كار

 «.خيلي برام مهمه. دوست دارم با كمك هم يك نسخه بهتر از اين طرح بسازيم نظرت»

 .گويد تر مياش را راحتكند، نظرات واقعيتأثير: چون احساس امنيت مي

 تيپ خلاق  .4

 انداز، انعطافنياز اصلي: آزادي، چشم

 كننده، كنترل زياد نبايد: محدود كردن، جزئيات خفه

 رباره آينده، تاكيد بر تصوير بزرگ بايد: آزادي دادن، حرف زدن د

 چطور صحبت كنيم

 .اول رؤيا را تأييد كن –

 .بعد با نرمي از او بخواه دو قدم اول را مشخص كند  –

 .»بيشتر درباره «چرا» حرف بزن تا «چطور –

 مثال كوچك 

 :در رابطه

 «.ت قشنگه. بيا فقط دو قدم اول رو مشخص كنيم كه از كجا شروع كنيمايده»

 :در كار

 «.ش رو بسازيمانداز پروژه عاليه. فقط براي شروع يه نسخه سادهچشم»

 .شود شود، هم وارد عمل مياش حفظ ميتأثير: هم ايده

 دهيم تغيير را نظر يا بدهيم نظر مؤثر صورتبه چطور — بخش دوم 
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 (Reframing) بنديقاب  — 1 تكنيك

 .پذيرش باشد اي بيان كني كه براي شخصيت طرف مقابل قابليعني همان حرف را با زاويه 

 مثال كوچك 

 :گرابراي عمل

 «.دهدتر جواب مياين روش سريع»

 :گربراي تحليل

 «.كند اين روش خطا را كمتر مي»

 :براي حامي

 «.آورداين روش براي همه آرامش بيشتري مي»

 :براي خلاق

 «.شود انعطاف بيشتري براي تغيير داشته باشيماين روش باعث مي»

 انتخاب از استفاده  — 2تكنيك 

 .به جاي يك درخواست، دو گزينه بده

 .كند چون احساس كنترل داردذهن طرف مقاومت نمي

 مثال كوچك 

 :با همسر

 «كدوم بهتره؟دو انتخاب داريم: امروز اين كار رو انجام بديم يا فردا عصر. »

 :با همكار

 «دهي؟دو مدل ارائه داريم؛ رسمي يا دوستانه. كدام را ترجيح مي»

 پنهان  نياز كردنچك  — 3تكنيك 

 .شودگاهي مشكل واقعي آن چيزي نيست كه گفته مي

 .با يك سوال ساده نياز اصلي را پيدا كن 

 سوال طلايي 

 «شه اين موضوع برات مهم باشه؟چي باعث مي»
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 ك مثال كوچ 

 چرا دير كردي؟گويد: طرف مي

  !ترافيك بودپاسخ اشتباه: 

 :پاسخ درست

 «دادنم؟ خبر دير كرد؟ اذيتت چي …فهمم نگران شديمي»

 .شود: امنيت، نه زماننياز پنهاني كشف مي

 كوچك  قدم  — 4تكنيك 

 .وقتي طرف مقابل مقاوم است، درخواست را نصف كن 

 .شودمغز مقاومتش كم مي

 مثال كوچك 

 :در كار

 «.ديملازم نيست كامل بررسي كني. فقط يه نگاه كلي بنداز، اگر مناسب بود ادامه مي»

 :در رابطه

  «.لازم نيست همه چيز رو عوض كنيم. فقط اين هفته يه تغيير كوچيك امتحان كنيم»

 

 داريم نگه آرام را وگوگفت و كنيم جلوگيري درگيري از چطور —بخش سوم  

 بگو را نيت  —قانون اول 

 .شوند وقتي مردم بدانند قصد حمله نداري، آرام مي

 مثال كوچك 

 «.خوام فقط بهتر بفهمم چي اذيتت كرده، نه اينكه مقصر پيدا كنممي»

 نده واكنش احساس اولين به — قانون دوم  

 .دهد دو ثانيه مكث كن. اين دو ثانيه بحث را نجات مي

 مشترك هدف به بازگشت — قانون سوم  

 .ه مشترك پيدا كنهميشه يك جمل
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 مثال كوچك 

 «.تر پيش برههدفمون اينه كه اين كار راحت»

  «.خوايم اين بحث خوب تموم بشهدونم هر دو ميمي»

 

 )كاربردي خيلي نسخه( تيپ تشخيص با هاتكنيك تركيب —بخش چهارم  

 :گراستاگر طرف عمل

 …خلاصه حرفم اينهجمله شروع:  

 …دو گزينه داريمدرخواست: 

 .اش اين خواهد بود نتيجهبندي: جمع

 :گر استاگر طرف تحليل

 …چند تا داده دارمجمله شروع:  

  .وقتي بررسي كردي نظرتو بگودرخواست: 

 .اگر چيزي مبهمه بگو تا مشخص كنمبندي: جمع

 :اگر طرف حامي است

 …فهمم خوام بگم حرفت رو مياول ميجمله شروع: 

  .بيا با هم يه راه راحت پيدا كنيم درخواست: 

 .مهمه هر دو حس خوبي داشته باشيمبندي: جمع

 :اگر طرف خلاق است

 …ات جذابهتصوير كليجمله شروع: 

  .فقط دو قدم اول رو مشخص كنيمدرخواست: 

  .دههم مي اين روش آزادي بيشتريبندي: جمع
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 كوتاه  و واقعي مثال  چند  —بخش پنجم 

 همسران  اختلاف — 1مثال 

  .دي وقت به حرفم گوش نميتو هيچاو: 

 حامي  تيپ  →محور تشخيص: احساس

 :پاسخ مناسب

 «حق داري ناراحت بشي. اجازه بده الان كامل گوش بدم. چي بيشتر اذيتت كرده؟»

 كاري جلسه — 2مثال 

 اش چيه؟ش حرف است، نتيجهااينا همههمكار: 

 گراتشخيص: عمل

 :پاسخ مناسب

 .گم مي هم جزئيات خواستي اگر …اش اينهنتيجه

 گرتحليل دوست — 3مثال 

 ده؟مطمئني اين كار جواب مياو: 

 :پاسخ مناسب

  .فرستممي رو كامل فايل خواستي اگر …اين سه دليلشه

 .شودمقاومتش نصف مي

 فرزند خلاق با وگوگفت — 4مثال 

  .خوام يه كاري كنم متفاوت باشهمياو: 

 :پاسخ

  «.چيه قدمش اولين ببينيم بيا …ت خيلي خوبهايده»

 

 دوم  بخش نهايي هدف —بخش ششم  

 .هدف اين بخش اين نيست كه طرف مقابل را كنترل كني

 :هدف اين است كه

 كمتر دعوا، بيشتر همكاري داشته باشي  .1

 حرفت بهتر شنيده شود  .2
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 هايت رد نشود ستدرخوا .3

 تر حل شود ها آراماختلاف .4

 اثرگذار باشي بدون اينكه فشار بياوري  .5

تر و مؤثرتر  تر، محترمانهها روشنوقتي تيپ را درست تشخيص بدهي و پيام را از «درِ صحيح» بگويي، ارتباط
 .شوند مي
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  (MBTI) يونگي شناسيتيپ –فصل پنج 

 و فلسفه پشت آن  MBTI مدل زيرساخت شناخت  –بخش اول 

هاي بيني واكنشها و پيشيكي از موثرترين ابزارها براي شناخت شخصيت، تحليل رفتار انسان MBTI مدل
اين نيست كه افراد را محدود كند يا بگويد هر كسي فقط در يك   ها در شرايط مختلف است. هدف اين مدلآن

گيرد. هدف اصلي آن كمك به شناخت الگوهاي فكري و رفتاري است؛ الگوهايي كه ناخودآگاه قالب ثابت قرار مي
ها و حتي سبك تربيتي  هاي كوچك و بزرگ ما نقش دارند و بر ارتباطات، روابط عاطفي، شغل، دوستيدر تصميم

 .گذارند اثر ميما 

اين مدل چهار محور اصلي دارد. هر محور شامل دو ترجيح است و افراد معمولا به يك سمت گرايش بيشتري 
گيري شانزده دارند، مثل اينكه يك دست غالب داريم و دست ديگر فقط كمكي است. اين چهار محور باعث شكل

يپ افراد كافي است و نيازي به حفظ كردن نام شوند. شناخت اين چهار محور براي فهميدن تتيپ شخصيتي مي
 .شودتر ميها برايمان شفافها را بشناسيم، رفتار آدمها نيست. وقتي ترجيحتيپ

آورد؛ از درون خودش يا از حضور در جمع. اش را از كجا به دست ميمحور اول به اين اشاره دارد كه فرد انرژي
نبال فرصت فكر كردن است يا فرصت حرف زدن. محور دوم نشان  كند كه فرد بيشتر داين موضوع تعيين مي

كند؛ به واقعيت و جزئيات يا به معناي پشت  دهد فرد در دريافت اطلاعات به چه چيزي بيشتر توجه ميمي
هاي انساني و  دهد يا به ارزشگيري فرد اولويت را به منطق ميكند هنگام تصميموقايع. محور سوم بيان مي

ريزي و  كند؛ آيا نظم، برنامهدهد فرد با دنياي بيرون چطور برخورد ميساسي. محور چهارم نشان ميتأثيرات اح
 .گيري در لحظه رادهد، يا آزادي، انعطاف و تصميمگيري را ترجيح مينتيجه

  اي روشن از ذهن طرف مقابل به دستدهيم، مثل اين است كه نقشهوقتي اين چهار محور را كنار هم قرار مي
شود،  رسد. مثلا فردي كه زياد در جزئيات دقيق ميآوريم. ديگر رفتارهاي او تصادفي يا عجيب به نظر نميمي

تواند تصميم مطمئن بگيرد. يا فردي كه وسط صحبت  گيري ندارد؛ ذهنش بدون جزئيات نميمعمولا قصد سخت
 .تر استي او به دنبال تصوير بزرگشود، حواسش پرت نشده، فقط ذهن شهودتر ميناگهان وارد موضوعات كلي

ها فقط به دليل تفاوت شود. بسياري از دلخورينمايان مي MBTI در روابط عاطفي يكي از بيشترين كاربردهاي
كند چون ذهنش هنوز مشغول پردازش است، اما گرا سكوت ميتوجهي. درونهاست، نه به دليل بيترجيح
آيد، اما  دارد. فرد احساسي با نيت آرام كردن فضا در يك بحث كوتاه مي كاري وجودكند پنهانگرا فكر ميبرون

ها ها را بشناسيم، سوءتفاهمكاره بماند. وقتي تفاوتشود موضوع نيمهكند اين كار باعث ميفرد منطقي تصور مي
 .دهند روند و جاي خود را به درك و احترام مياز بين مي
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كند، چه كننده بهتر عمل ميد بفهميم چه كسي در نقش هماهنگكندر محيط كار نيز اين مدل كمك مي
كسي در حل مسئله قدرت بيشتري دارد، چه كسي براي جلسات سريع مناسب است و چه كسي براي 

شود پيام خود را هايي كه نياز به عمق و تمركز دارند. حتي در فروش و مذاكره، شناخت تيپ افراد باعث ميپروژه
تر باشد. همين هماهنگي كوچك در زبان و شيوه ارائه، قدرت يم كه برايشان قابل پذيرشبه زباني بيان كن

 .كند تاثيرگذاري را چند برابر مي

براي درك بهتر موضوع مثالي ساده را در نظر بگيريم. فرض كنيد قرار است با فردي درباره يك همكاري صحبت 
انداز و هدف نهايي صحبت كنيد. اما فرد  تدا از چشمكنيد. شما ذهني شهودي داريد و هميشه دوست داريد اب 

وگو را از  مقابل ترجيح حسي دارد و از همان ابتدا دنبال دانستن زمان شروع، ابزارها و روش اجراست. اگر گفت
شود و ممكن است تصور كند طرح شما عملي نيست. اما اگر ابتدا چند  آينده شروع كنيد، او دچار سردرگمي مي

و قابل انجام را توضيح دهيد و بعد وارد تصوير بزرگ شويد، همان فرد كه دقايقي قبل نگران و قدم اوليه 
 .شود اعتماد بود، به راحتي همراه شما خواهد شد. اين تفاوت فقط از شناخت يك ترجيح حاصل ميبي

تفاده كنيم: شود كه از آن براي سه موضوع اسزماني به يك ابزار واقعي و كاربردي تبديل مي MBTI مدل
شناخت دقيق خود، تشخيص رفتار ديگران بدون نياز به آزمون، و توانايي تنظيم ارتباط با افراد مختلف. اين سه  

 .اي، از عاطفي تا كاري، ارتباطي روان، اعتمادساز و تاثيرگذار داشته باشيمشود در هر نوع رابطهمهارت باعث مي

 و استفاده عملي براي شناخت و تأثيرگذاري  واقعي زندگي در هاتيپ  تشخيص –بخش دوم 

هاي افراد نيازي به آزمون نيست. كافي است اين است كه براي تشخيص ترجيح MBTI ترين مزاياييكي از مهم
هاي غيرمنتظره را ها، سرعت پاسخ، سبك بيان و نحوه واكنش فرد در موقعيتچند رفتار كوچك، نوع جمله
 .شود شخيص به يك مهارت طبيعي تبديل ميمشاهده كنيم. با تمرين، اين ت

گراها وقتي با افراد  توان از نحوه واكنش به جمع تشخيص داد. برونگرايي، را ميگرايي و دروناولين محور، برون
شود.  شود. حتي اگر نگران باشند، باز هم از گفتنشان كم نميشان بيشتر ميكنند، انرژيديگر صحبت مي

ها براي بازيابي انرژي معمولاً به زماني براي تنهايي احتياج كردن به آرامش نياز دارند. آنگراها براي فكر درون
 .بندي است شوند، به معناي قهر يا مخالفت نيست؛ ذهنشان در حال جمعدارند. اگر در بحث ناگهان ساكت مي

طور كه هست ا را همانها واضح اما ظريفي دارند. فرد حسي دنيدر محور دوم، يعني حسي و شهودي، تفاوت
كند. اگر درباره يك برنامه با او حرف هاي گذشته و الگوهاي مشخص توجه ميهاي واقعي، تجربهبيند. به دادهمي
كنيم. اما فرد شهودي به دنبال معناي پشت  زنيد، سوالش معمولا اين است كه دقيقا از كجا شروع ميمي
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هايش ممكن است  گردد. حرفتر ميها و تصوير بزرگارتباط هاست. حتي در يك مسئله كوچك، دنبالاتفاق
 .كمي كلي باشد، اما همين كلي بودن سرچشمه خلاقيت اوست 

هاي دهد. فرد منطقي بر اساس اصول، چارچوبگيري خود را نشان ميمحور سوم، منطقي و احساسي، در تصميم
ظاهر سرد به نظر برسد، اما هدفش اول   گيرد. ممكن است درطرفانه شرايط تصميم ميذهني و بررسي بي

انتخاب درست است و بعد جلوگيري از ناراحتي. در مقابل فرد احساسي به تاثير تصميم بر ديگران بيشتر اهميت 
شود. اين دو سبك اگر همديگر را درك  دهد. براي او اگر رابطه آسيب ببيند، تصميم درست محسوب نميمي

 .ها را داشته باشند رين همكاريتتوانند يكي از قويكنند، مي

ريزها دوست دارند روند  شود. برنامهريز و منعطف، در مديريت زمان و برنامه مشخص مياما محور چهارم، برنامه 
ها حس امنيت بيني. آنها از غيرمنتظرهها روشن باشد و نتيجه قابل پيشكار از قبل مشخص باشد، تاريخ

تر هستند كه در لحظه  دهند. حتي در جلسات و گفتگوها، راحتدي را ترجيح ميگيرند. اما افراد منعطف آزانمي
 .كند تصميم بگيرند. تغيير ناگهاني برايشان فشار ايجاد نمي

توانيد پيام خود را  كند، ميكاربرد اصلي اين شناخت در تاثيرگذاري است. وقتي بدانيد فرد مقابل چطور فكر مي
ذهني او هماهنگ باشد. اين به معناي دستكاري نيست؛ بلكه به معناي صحبت  طوري تنظيم كنيد كه با ساختار

فهمد. مثلا براي فرد منطقي بايد دليل و شواهد بياوريد، اما براي فرد كردن به زباني است كه مخاطب بهتر مي
نداز بدهيد، و ااي تصميم صحبت كنيد. براي فرد شهودي بايد چشماحساسي بايد از تاثير انساني و نتيجه رابطه

 .هاي مشخص ارائه كنيد براي فرد حسي بايد قدم

خواهند يك كار مشترك شروع كنند. براي روشن شدن موضوع مثالي واقعي را در نظر بگيريم. دو دوست مي
كند،  ريز. نفر اول هميشه از ايده بزرگ شروع ميها شهودي و منعطف است، ديگري حسي و برنامهيكي از آن
شود. نفر دوم اما دنبال  گويد اگر كار را شروع كنيم، بعدا همه چيز درست ميكند و ميه صحبت ميدرباره آيند 

دانستن جزئيات است؛ سرمايه از كجا، زمان شروع كي، ابزارها چيست. اگر اين تفاوت را نشناسند، ممكن است  
كند، گفتگو به اي نگاه ميه زاويهمسئوليت است. اما اگر بفهمند هركدام از چفكر كنند طرف مقابل لجوج يا بي

  .دهد و نفر دوم ساختار و ثباتشود. نفر اول ايده و انگيزه ميافزايي ميجاي تنش تبديل به هم

 

كم بدون فكر كردن زياد متوجه  شود. كمها پس از مدتي تبديل به بخشي طبيعي از نگاه شما مياين مهارت
اعتمادي  كند، چه چيزهايي موجب بيارد، چه چيزهايي او را آرام ميشويد فرد مقابل چه انتظاري از گفتگو دمي

قدرت شما را در فهميدن،  MBTI .توان نظرش را به شكلي سالم و محترمانه تغيير دادشود و چگونه مياو مي
 .كندارتباط برقرار كردن و تاثير گذاشتن چند برابر مي
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شخصيت   گيريشكل هايريشه  و پايدار رفتاري  الگوهاي – فصل شش   

زنيم؛  اي از الگوهاي تكرارشونده حرف ميكنيم، درواقع درباره مجموعهوقتي درباره شخصيت صحبت مي
دهد. اين  الگوهايي كه فرد در خانه، روابط عاطفي، محيط كار، جمع دوستان و حتي در تنهايي خودش نشان مي

هاي ها تجربه، يادگيري، محيط رشد، نوع تربيت، ساختار زيستي انسان و ارزشصادفي نيستند. سالالگوها ت
ها نقش دارند. براي اينكه بتوانيم شخصيت فرد را بفهميم و رفتارهايش را گيري آندروني، همه در شكل

 .گيري اين الگوها را بشناسيمهاي شكلبيني كنيم، لازم است ريشهپيش

 اوليه و نقش خانواده هايتجربه .1

دهنده شخصيت است. نوع رفتار والدين، نوع حمايت يا تنبيه، ترين شكلخانواده معمولاً اولين و مهم
گيري الگوهاي شخصيتي فرد اثر ثباتي محيط، مستقيماً در شكلنحوه بيان احساسات و حتي ثبات يا بي 

نفس و ثبات بيشتري دارد. كودكي كه تمادبهكند معمولاً اعگذارد. كودكي كه در محيط امن رشد ميمي
هاي دفاعي يا اضطرابي بيشتري نشان شود، در بزرگسالي معمولاً واكنشدر محيط پرتنش بزرگ مي

 .دهد مي

مثال: كسي كه در كودكي هميشه مجبور بوده خودش را توجيه كند تا پذيرفته شود، در بزرگسالي بيش 
 .ترسد دن ميكردهد و از اشتباه از حد توضيح مي

 الگوهاي تقليدي و نقش محيط  .2

ها گيرد. رفتار والدين، خواهر و برادر، معلمانسان بخش زيادي از شخصيتش را با مشاهده ديگران ياد مي
 .كند شود كه فرد در آينده تكرار ميطور ناخودآگاه الگويي ميو حتي فرهنگ محيطي، به

كردند، معمولاً در بيان  حساساتشان را پنهان مياي بزرگ شده كه همه امثال: فردي كه در خانه 
 .احساسات مشكل دارد حتي اگر خودش هم نخواهد

 هاي ژنتيكيساختار زيستي و ويژگي .3

پذيري عصبي، سطح انرژي، شناسي دارد. ميزان تحريكهاي شخصيت ريشه در زيستبعضي بخش
كنند ها تعيين نمياست. اين ويژگيسرعت پردازش اطلاعات و واكنش بدن به استرس، در افراد متفاوت 

 .كندتجربه مي "چطور"كنند دنيا را شود، اما تعيين ميمي "چه كسي"انسان 

هاي شلوغ زود خسته شود و ترجيح دهد تنها تحرك ممكن است در محيطمثال: فردي ذاتاً آرام و كم
 .تصميم بگيرد

 باورهاي بنيادي و تفسير انسان از دنيا .4

ها  سازد. اين داستانهايي هستند كه انسان درباره خودش و جهان در ذهنش ميتانباورها همان داس
 .كنندرفتار او را هدايت مي

 .كنداگر كسي باور داشته باشد دنيا جاي خطرناكي است، رفتار محتاط و گاهي كنترلي پيدا مي
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گرايي و استرس  لداشتني بودن بايد كامل باشد، دچار كمااگر كسي باور داشته باشد براي دوست
 .شودمي

 گيري سبك واكنشتجربيات تكرارشونده و شكل .5

سازد. اين بيند، ذهنش يك ميانبر رفتاري ميهاي مختلف بارها نتيجه مشابهي ميوقتي فرد در موقعيت
 .شودميانبر بعدها تبديل به «سبك واكنش» مي

در بزرگسالي احساساتش را پنهان خاطر ابراز احساسات توبيخ شده باشد، مثال: فردي كه هميشه به
 .كندمي

 ها و معيارهاي شخصي ارزش .6

كنند. بيني ميهاي فرد را پيشهاي شخصيت هستند و رفتار و انتخاب ترين بخشها يكي از مهمارزش
گيري كلي زندگي فرد را مشخص  هايي مثل امنيت، آزادي، آرامش، موفقيت، هيجان يا رشد، جهتارزش
 .كنندمي

 .كنداش آرامش است، معمولاً از بحث و تعارض دوري ميسي كه ارزش اصليمثال: ك

 نقش فرهنگ و هويت اجتماعي  .7

قبول است. قبول يا غيرقابلاهميت و قابلكند چه چيزي درست يا غلط، مهم يا بيفرهنگ تعيين مي
شود و در دهد. در فرهنگي بيان احساسات ارزش محسوب ميبنابراين فرهنگ، شخصيت را شكل مي

فرهنگي ديگر كنترل احساسات نشانه بلوغ است. بدون شناخت زمينه فرهنگي، شناخت شخصيت كامل 
 .نيست

 ارتباطات  در  عملي استفاده و ديگران در  شخصيتي الگوهاي  تشخيص –بخش دوم 

گيري شخصيت تنها يك مرحله است. مرحله بعدي اين است كه بتواني الگوهاي رفتاري هاي شكلشناخت ريشه
ها و حتي افراد را در زندگي واقعي بخواني، تحليل كني و از اين شناخت براي ارتباط بهتر، كاهش سوءتفاهم

تأثيرگذاري غيرمستقيم استفاده كني. شخصيت افراد معمولاً در رفتارهاي كوچك و تكرارشونده خودش را نشان  
 .دهد مي

 هاي ثابت در رفتار روزمرهنشانه .1

شان را نه. شخصيت واقعي در سه  ها ممكن است حرفشان را تغيير دهند، اما الگوهاي رفتاريآدم
 :دهد نشان ميموقعيت مشخص خودش را بهتر 

 .گيري، شيوه بيان احساسات و نيازهاواكنش تحت فشار، نحوه تصميم

 .كند، معمولاً نياز به فضاي امن و آرام داردنشيني ميمثال: كسي كه تحت فشار عقب

 مشاهده ريتم رفتاري افراد .2

به مرحله.  لهاند، برخي كند و مرحگيري سريعها در تصميمافراد يك ريتم رفتاري ثابت دارند. بعضي
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كند بفهمي فرد  ها به تو كمك ميشوند، بعضي خسته. اين ريتمها هنگام معاشرت شارژ ميبعضي
 .گرا، احساسي است يا منطقي، سريع است يا آهستهگراست يا بروندرون

 .گراستگر و درونكند غالباً تحليلمثال: فردي كه قبل از جواب دادن هميشه مكث مي

 تعارضنحوه برخورد با  .3

كنند:  شود. افراد معمولاً يكي از اين چهار الگو را دنبال مينظر، شخصيت واقعي آشكار ميدر اختلاف
كند روش نشيني و سكوت، توجيه زياد يا فرار از مسئله. شناخت اين الگو كمك ميمقابله مستقيم، عقب

 .تري انتخاب كنيارتباط مناسب

 تشخيص نيازهاي پنهان  .4

شدن، آزادي، كنترل، پيشرفت يا  ك نياز پنهان وجود دارد. نيازهايي مثل امنيت، ديدهپشت هر رفتار، ي
 .ترشود و هم تأثيرگذاري آسانثبات احساسي. اگر اين نياز را بشناسي، هم ارتباط بهتر مي

 .شدن دارددهد نياز به دركمثال: فردي كه زياد توضيح مي

 زبان بدن  .5

قرار زدن، آرام يا بيدهد. تماس چشمي، لحن، سرعت حرفنشان ميزبان بدن معمولاً حقيقت را بهتر 
هاي ها، همه نشانه كند و هماهنگي بين حالت چهره و حرفاي كه فرد حفظ ميها، فاصلهبودن دست

 .مهم هستند. مهم اين است كه رفتار فرد را در يك دوره زماني ببيني، نه در يك لحظه 

 تأثير گذشته بر رفتار امروز  .6

كند  هاي گذشته هستند. اين شناخت به تو كمك ميها يا تجربههاي شديد مربوط به زخمواكنش گاهي
 .تر باشي پذير افراد آگاهها و نقاط آسيبنسبت به حساسيت

 .توجهي بسيار حساس است مثال: كسي كه در گذشته ناديده گرفته شده، نسبت به بي

 پيدا كردن الگوي غالب شخصيت .7

 :لازم نيست پيچيده فكر كني. سه سؤال كافي است براي تحليل شخصيت

 گيرد يا با منطق؟فرد با احساس تصميم مي

 شود يا كمتر؟ اش بيشتر ميهنگام معاشرت انرژي

 شود يا منفعل؟ در استرس فعال مي

 .كند گيري شخصيتي را كاملاً مشخص مياين سه پاسخ جهت

 استفاده عملي از شناخت شخصيت .8

 :ند ارتباط مؤثرتري بسازيكاين شناخت كمك مي

 .شوددر روابط عاطفي سوءتفاهم كمتر مي

 .شودتر ميها مرزها واضحدر دوستي

 .روددر كار و مذاكره احتمال متقاعدسازي بالاتر مي

 .كند ها كاهش پيدا ميدر خانواده تعارض
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 مثال كاربردي .9

كند و نشيني ميام تعارض عقبكند، هنگگيري عجله نميزند، در تصميمفرض كن فردي آرام حرف مي
گراست، نياز به امنيت دارد و به گويد او درونها ميكند. اين نشانهاحساساتش را به سختي بيان مي

دهد. اگر بخواهي روي چنين فردي تأثير بگذاري، بايد پيام را اي بهتر جواب ميارتباط آرام و مرحله
 .واضح، آرام و بدون فشار منتقل كني
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 بخش اول    – 7فصل 

 و افكار (بخش اول)  تيدر شناخت شخص قيعم يگرقدرت مشاهده

 

  يهاسؤال دني و بدون پرس قيدق ،يرپوست يافراد را ز تيشخص د يبتوان شوديكه باعث م ييهااز مهارت يكي
  ييبلكه توانا ست؛ين يفضول ا يزدن زل ،يگر** است. منظور از مشاهدهق يعم يگر**مشاهده د،يبشناس ميمستق

روزمره،   يهاكوچك، عادت يفتارها. رشونديرد م تفاوتيافراد از كنارشان ب شترياست كه ب ييزهايچ دنيد
 . دهد يم تيدرباره شخص يطولان  يوگواز هر گفت تريواقع  يگفتار افراد، اطلاعات نحوه يو حت يآن يهاواكنش

 

ها، الگوها و رفتارها  است كه شما از نشانه نيمهم ا نكتهزدن» ندارد. به «حدس يربط چيه قيعم  يگرمشاهده
 . د يقضاوت كن هايداورشي بر اساس پ نكهينه ا د،يكنياستفاده م قي دق ريتصو كيساخت  يبرا

 

 هاني ا م؛يكنيرا مرور م د يكن تيرعا يگردر مشاهده د يكه با ييهاها و نشانهبخش نيترياهيادامه، پا در
 بلد باشد.  د يبخواهد افراد را بهتر بشناسد با  يكه هر كس اند ييابزارها

 

 ياه يپا ي. توجه به رفتارها1

ها  رفتار ن ي. ادهد يها هستند كه فرد بدون فكر كردن انجام مها و عادتآن دسته از واكنش ياه يپا يرفتارها
 . دهند يرا نشان م تيشخص ريتصو نيتريمعمولاً واقع 

 

 ساده: يهانمونه

محور  و نظم افتهيساختار  ذهن معمولاً →  كند يم  فيرا رد زيم يرو  ءيآرام ش كه هنگام صحبت آرام  يكس -
 دارد.  
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 اي ستي ن راحت احتمالاً →) روني به ب چرخمينشستن ثابت دارد (مثلاً ن هيزاو  شهيكه در جمع هم  يكس -
 باش قرار دارد.  ذهنش در حالت آماده

 ايپرتنش است  اريذهنش بس اي → كند يو به اطراف نگاه م كند يكه وسط صحبت شما مدام مكث م  يفرد -
 زمان فكر كند. چند موضوع هم يعادت دارد رو

 

 مهم:    نكته

  د ي توانيمتفاوت** تكرار شد، م يهاتي**سه بار در موقع  رفتار حداقل كياگر  د؛ي رفتار را ملاك نگذار كي تنها
 . د ياعتماد بداننشانه قابل كيآن را 

 

 ها . توجه به سرعت واكنش2

 سرنخ باشد.   تواند يرفتن مسرعت راه يو حت هايريگميها، سرعت تصمپاسخ سرعت

 

 مثال:  چند 

 دارد.   يبا شهود قو  يافراد  اي يواكنش ،ياحساس  افراد از نشان معمولاً →و بدون مكث  عيسر يهاپاسخ -

 محتاط.   اي گرليتحل ذهن  →قبل از هر پاسخ  اديز يهامكث -

 دارد.   نگرندهيآ و فعال  ذهن فرد → يظاهرزدن بدون عجله قدم ي سرعت بالا -

 . اتيبه جزئ اديز توجه و  بالا ذهن حضور معمولاً →با دقت   يرفتن آرام ولراه -

 

 .  Pو  J اي Sو  N انيخصوص مهست؛ به زين MBTI يهاپيت  نيمهم ب يهااز تفاوت يكيرفتار،  سرعت

 .ميكنيباز م ترقيها را دقارتباط نيا 7بخش دوم فصل  در
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 ) Emotional Reading( ياحساس  يگر . مشاهده3

است كه احساس را نشان  ييهانشانه قيدق بلكه مشاهده ست؛يحدس زدن احساسات ن يبخش به معن نيا
 . دهنديم

 

 قابل اعتماد:  يهانشانه

 را پنهان كند.    يناراحت كند يم  تلاش فرد →لبخند هنوز مانده  يول شود يجمع م ي ابرو كه كم -

 .   يواقع نه است مودبانه واكنش →  كند يم ريسمت لب را درگ ك يكه تنها  يا مهيلبخند ن -

 جوابش قضاوت شود.     ترسد يم اي ست،ين مطمئن  فرد →جمله   انينوسان تون صدا در پا -

 

  ياحساس  تي از وضع يواقع  يد يشوند، د ده ياما اگر در زمان درست د شوند،ياز حد استفاده نم شيها بنشانه نيا
  . دهند يفرد م

 

 هاها و انگشت. زبان دست4

ها دست ليدل ني. به همدهند يا را از دست م هاحساسات، كنترل دست اياز افراد هنگام كنترل كلام  ياريبس
 .دهند يرا لو م  قتيمعمولاً حق

 

 :هامثال

 شده.    يذهن تضاد دچار فرد لحظه همان  →لحظه مشخص  كيها در با انگشت يناگهان يباز -

 است.    يدفاع حالت در ذهن → تيبدون عصبان يمشت بسته، حت -

 دارد.  ييگوشفاف  اي يهمكار قصد  فرد →باز و كف دست رو به بالا  يهادست -
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 :   د يكن توجه

سه نشانه از سه بخش مختلف (مثلاً زبان بدن + سرعت واكنش +   بياما ترك ستند؛يمطلق ن ييهانشانه هانيا
  . سازديم قيدق اريبس ريتصو كي تون صدا) معمولاً 

 

 وگو كوچك در گفت ي. الگوها5

 .دهند يرا نشان م  تشيناخواسته شخص يگفتار يزدنش باشد، الگوهااگر فرد كاملاً مراقب حرف يحت

 

 مثال كوچك:  چند 

 دارد.   يليتحل  ذهن اصولاً فرد →لحظه فكر كنم»  هيمثل «بذار  يتكرار جملات  -

 است.   محوريمنطق شتريب → كنم»ياز «به نظرم»، «فكر م ادياستفاده ز -

 .   محوريشهود اي محوراحساس → »ييجورا  هي« كنم»،ياز «حس م ادياستفاده ز -

  . اديز اطياحت اي يذهن دفاع →جواب دادن با سؤال  -

 

 يناگهان راتيي. توجه به تغ6

 .  نند يبياست كه فقط رفتار ثابت را م نياشتباه افراد ا نيتربزرگ

 نشانه است.  نيترقيرفتار دق رييتغ اما

 

 :هامثال

 .   كند يرا پنهان م يزيچ  ايشده  زدهجانيه اي → شوديم عيناگهان سر زند يآرام حرف م شهيكه هم يفرد -
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  ايسخت  شيبرا يموضوع  لحظه همان →  كند يدارد ناگهان از آن فرار م يكه معمولاً تماس چشم يفرد -
 حساس شده.   

 فعال شده.  يخط قرمز اي ارزش → شوديم  يجد  بارهكي  يول  كند يم  يشوخ  شهيكه هم   يكس -

 

 .د ياست؛ از آن ساده نگذر د يصفحه سف يرفتار مثل خط درشت رو رييتغ ،يگر مشاهده در

 

 بخش اول  يبند . جمع7

 :يعني قيعم  يگرمشاهده

   دينيكوچك را بب يرفتارها -

   د يكن يتكرار رفتارها را بررس -

   د يكن ليها را تحلسرعت واكنش -

    د يها و چهره را بخوانزبان دست -

    د يده صيرا تشخ يگفتار يالگوها -

    د يريبگ  يرا جد يناگهان راتييتغ -

 

به  ليتبد  ،يذهن مي اسكنگيدي و ل MBTIبا مدل  بشاني، با ترك7هستند كه در بخش دوم فصل  ييابزارها هانيا
  .شونديو افكار م تيشناخت شخص يبرا يروش عمل  كي
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    دوم بخش – 7فصل 

 يواقع يهاتيو خواندن افكار در موقع MBTIها بر اساس نشانه ريتفس

 

 و تكرارشونده.   فيظر يهانشانه دنيد يعني م؛يصحبت كرد قيعم يگربخش اول، درباره مشاهده در

 **.  د يكن ريها را **درست تفس نشانه د يكه بتوان  كند يم   داي پ يارزش واقع يوقت يگرمشاهده اما

 پيچون هر ت د؛يدرك قرار دهقابل  يرفتارها را در چهارچوب كند يبه شما كمك م نجايدر ا  MBTI مدل
 دارد. يريگ ميدر رفتار، احساس و تصم ي مشخص يالگوها يتيشخص

 

 :م يبخش دو هدف دار نيا در

   يتيشخص  قيدق يهابه برداشت  يرفتار يهانشانه لي. تبد 1

 خودشان متوجه شوند نكهيافراد بدون ا ي هاتيو حساس هازه ي افكار، انگ دني فهم يشناخت برا ني. استفاده از ا2

 

 م؟يده قيتطب MBTI. چگونه هر نشانه را با 1

 

 :د يآن را به سه سؤال وصل كن د،يكنيرا مشاهده م  يانشانه يوقت

 

 رفتار مربوط به كدام بُعد است؟**   ني**الف) ا

   يانرژ زانيم  ،يتماس چشم  زانيم زدن،  حرف سرعت →  ييگرابرون/ييگراندرو -

 ها  عمق حرف ،يري گميسرعت تصم ات،يجزئ به نگاه نوع →شهود/حس   -
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 نظر  نوع انتخاب واژه، نوع واكنش به اختلاف ان،يب سبك →فكر/احساس  -

   يرفتار يهاقضتنا ،يپرش ذهن ،يبند زمان ،يرفتار نظم → محور محور/انعطافنظم -

 

 رفتار تكرار شده؟**   ن يا اي**ب) آ

 .  د يقضاوت نكن د،يد يبار د كيرفتار را فقط  كي اگر

 است.  يتيشخص يالگو  كيمتفاوت تكرار شد، آن رفتار  تيدر سه موقع اگر

 

 **  خواند؟يم يفعل تيرفتار با موقع  اي**ج) آ

 است.  »ي«تنش ذهن اي »ي«احساس واقع  ينه، پس آن رفتار نشانه  اگر

 MBTIهر بُعد  يبرا رشانيها و تفس. نشانه2

 

 )  Iگرا (. درون2.1 •

 :هانشانه

 كوتاه قبل از جواب   يهامكث -

   جانيهواكنش آرام، گفتار كم -

 فكر   يبند هنگام جمع نيينگاه كردن به پا -

 به بدن (نه باز و رها)  كينزد يهادست -
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 :ريتفس

  شانيموضوع برا يعنيجواب دادند،  عيلحظه ناگهان سر  كيبه پردازش دارند. اگر در  ازيهر حرف ن  يافراد برا نيا
 حساس بوده.  ايمهم 

 

 :مثال

ها  لحظه نيفعال شده؛ ا  يحساس ذهن نقطه كي  د يبالا رفت، بدان شي گرا وسط بحث، ناگهان صدافرد درون اگر
 است.  تشانيشخص د يكل

 

 )  Eگرا (. برون2.2 •

 :هانشانه

 زدن  هنگام حرف اديحركت دست ز -

   جانيه ياز رو گرانيكردن صحبت دقطع -

 موضوع   عيسر رييتغ -

 ي در تماس چشم اديز يراحت -

 

 :ريتفس

 .  كنند يپردازش م  رون»يافراد اطلاعات را «ب نيا

 دارند.  يكارقصد پنهان ايذهنشان را مشغول كرده  يزيچ يعنيو ساكت شدند،  حركتيناگهان ب اگر
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 )  N( ي. شهود 2.3 •

 :هانشانه

 از موضوع به موضوع     يپرش ذهن -

    اتيبه جزئ  دنيچسب يجابه يكل يبند جمع -

   يرسازيتصو اياستفاده از استعاره، مثال  -

 يي گوپاسخ ي سرعت بالا -

 

 :ريتفس

 بوده.    شانيبرا يمعنيب  اي ياز حد جزئ شيموضوع ب يعنيداشتند،  يمكث طولان يالحظه اگر

 . د يبرب د يخواهيكه م يو آنها را به سمت د يكن تيريوگو را مد گفت ريمس  د يتوانينقطه شما م نيا در

 

 )  S( ي. حس 2.4 •

 :هانشانه

    طيبه مح اديدقت ز -

 )   »…يمشخص («اون كاغذ آب  يزهاياشاره به چ -

   يريگميدر تصم قياما دق نييسرعت پا -

 ي كي زيف راتييبه تغ تيحساس -
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 :ريتفس

 كرده.    يناهماهنگ ايداد، احتمالاً احساس خطر  رييتغ يوسط صحبت ناگهان موضوع را به كل  يفرد حس اگر

 پنهان باشد.  يتينشانه نارضا تواند يم  يحت نيا

 

 )  T( ي . منطق2.5 •

 :هانشانه

   هي حاشيصاف و ب يهاپاسخ -

    جانيهزبان بدن كم -

    رمعقوله»ي«درسته»، «غ ه»،يمثل «منطق ييهااز واژه ادياستفاده ز -

 يجد يهاآرامش در بحث -

 

 :ريتفس

 برخورد كرده.   ياصل ارزش كيبه  شيموضوع برا  د يشد، بدان  يناگهان لحنش احساس Tفرد  اگر

 نقاط قوت و ضعفش است.  دني فهم يبرا  تيموقع نيلحظه بهتر نيا

 

 )  F( ي. احساس 2.6 •

 :هانشانه

 شدن تون صدا   نييبالا و پا -

    »…: «به نظرم تويكلمات شخص   يرو د يتأك -
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 حرف   يبه لحن، نه فقط محتوا  تيحساس -

 گرانياز قطع كردن د زيپره -

 

 :ريتفس

 . كند ينم تياحساس امن ا يناراحت شده  يعنيجواب داد،  ميناگهان كوتاه و مستق Fفرد  كي راگ

 

 )   J. منظم ( 2.7 •

 :هانشانه

 قبل از عمل   يزيربرنامه -

 از موضوع   دنينپر -

   يثبات لحن -

 رفتار  اي طيمح ينظمينسبت به ب تيحساس -

 

 :ريتفس

 ذهنش مشغول است و تحت فشار ناخودآگاه قرار دارد. يعنياز موضوع كرد،  دنيشروع به پر Jفرد  اگر

 

 )   P. منعطف (2.8 •

 :هانشانه

 و آزاد   اليرفتار س -
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 ها   نامهبر عيسر رييتغ -

   ينيبشيپرقابل يغ يهاذهن فعال و واكنش -

 در دست هنگام فكر كردن  ايبا اش يباز -

 

 :ريتفس

 بگذارد. ريتأث خواهد يم ايمهم شده   شيبرا تيموقع يعنيو منظم شد،  قيناگهان دق Pفرد  اگر

 

 زدن افكار حدس يها برانشانه بي. ترك3

 .   رسد يذهن» م يانوبت به «خواندن لحظه ها،پياز شناخت ت بعد 

 ها ممكن است. نشانه بيبا ترك ست؛يكار با قضاوت ممكن ن نيا

 

 : يياصل طلا سه

 

 رفتار است.**   نيتر از اولمهم رييتغ ني**اصل اول: اول

 . د ي آن لحظه را بخوان زند،يفرد معمولاً آرام است و ناگهان تند حرف م  يوقت يعني

 

 **اصل دوم: تضاد رفتار سرنخ افكار پنهان است.**   

 كرده.    د يتهد  احساس احتمالاً →شد    يناگهان احساس يمنطق يفرد اگر

 .كند يم  يرا مخف يزيچ اي كند يم ليتحل دارد →پرحرف ناگهان ساكت شد   يفرد اگر
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 ذهن فرد است.**    د يموضوع، كل ايكلمه  كيبه  رمنتظرهي**اصل سوم: واكنش غ

 . د ياو را بفهم يريگميتصم ريمس د يتوانيساده م  ةجمل اي چند سؤال  با

 

 : يعمل  مثال

را كه مطرح كرده  يبحث يعنيبده»، اگر ناگهان آشفته شد،  حيرو توض اتشي«جزئ  د ييبگو Nفرد  كيبه  يوقت
 .  قيشهود بوده تا اطلاعات دق يرو شتريب

 . اتينه جزئ د،يكن د يبزرگ تأك ريتصو يرو  ستيكاف ماتشي به تصم يدهدر جهت پس

 

 ي قعوا يهاتي. خواندن ذهن در موقع4

 

   يكار  . جلسه4.1 •

سنجش سود و ضرر متمركز  يرو ذهنش → رديگياش را بالا م و چانه   دهد يم هي تك يبه صندل Tفرد   يوقت -
 است.   

 . د ي گوينم يول شده ناراحت → شوديو لحنش كوتاه م  دارديبدن نگه م  كيها را نزددست Fفرد   يوقت -

 

    م؟ياز آن استفاده كن چطور

 .  د يدلخواه ببر يمنطق  ريرا به مس Tفرد   د يتوانيلحن و جملات كوتاه م رييتغ با

 . د يبگذار ريو تأث د يرا آرام كن Fد فر  د يتوانيم) »… (مثلاً «نظرت كاملاً قابل احترامه تيحس امن جاديا با
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    ي. روابط شخص4.2 •

 .  كرده اعتماد شما به →  دهد يم اديز ح ي گرا كه ناگهان توضدرون -

 است.  يزيچ ر يذهنش درگ ا ي است دلخور →  شوديحرف مگرا كه ناگهان كمبرون -

 

   م؟ياستفاده كن چطور

 .د يببر يذهن تيامن ايموضوع را به سمت احساسات  د،يبپرس ميمستق نكهيا بدون

 

 . مذاكره  4.3 •

 .  است فشار تحت  → كند يكه برنامه را عوض م  Jفرد  -

 است.  ياتيح شيبرا موضوع  → شوديم نگريو جزئ قيكه ناگهان دق Pفرد  -

 

  . د يبگذار جهينت ياثر را رو نيشتري ب د يتوانيها ملحظه نيا در

 

 7فصل  يينها يبند . جمع5

 كه: د يگرفت اديفصل  نيا رد

   د ينيرفتار را بب فيظر يهانشانه -

   ديده قيتطب MBTI يهاپيآنها را با ت -

    د يكن ليافكار تحل يعنوان سرنخ اصل را به  يرفتار راتييتغ -

   د ياستفاده كن ميرمستقيغ يرگذاريتأث يبرا تياز شناخت شخص  ،يواقع يهاتيدر موقع -
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   شود؛يم ترقيروز دقروزبه  نياست كه با تمر  يمهارت قيعم  يگرمشاهده

رفتارها،   ت يو هدا گراني شما در درك د ييتوانا د،يكن بيترك يتيشخص  پيها را با تنشانه شتريهر چقدر ب و
 خواهد شد.  تريقو
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  8فصل 

 ت يشخص يريگها در شكلو نقش آن ياهسته  يباورها

 .   ميكنيفكر م  هاميتصم ايها زدن، واكنشمعمولاً به رفتار، سبك حرف م،يزنيحرف م تيدرباره شخص يوقت

 **.يا هسته  يقرار دارد: **باورها ترقيعم اريبس يزيرفتارها در چ نياز ا ياريبس ةشير اما

 

    كند؛يهستند كه هر انسان در ناخودآگاه خود حمل م يساده اما قدرتمند  يهاهمان جمله ياهسته  يباورها

را چگونه  گرانيخودش را چطور قضاوت كند و رفتار د ند،يرا چطور بب اياو دن كنند يم نييكه تع ييهاجمله
 كند.  ريتفس

 

 : دهد يم حيبخش توض  نيا

   ست؟يچ يا. باور هسته 1

   شود؟يساخته م  يتا بزرگسال  ي. چگونه از كودك2

   دهد؟يو رفتار روزمره را شكل م تي. چطور شخص3

 ست؟يدر روابط و كار چ ياهسته  يآشكار و پنهان باورها يها. نشانه4

 

 : كند يبه شما كمك م  يآگاه نيا

    د ي بفهم ترقيو دق ترقيافراد را عم تيشخص -

   د يكن ينيبشيها را پآن يهاواكنش -

    كند يم ريپذ بيآس ايضطرب، حساس ها را خوشحال، مآن يزيچه چ  د يبفهم -
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    د يكن تيدلخواه هدا ريرا در مس تشيمتوجه شود، رفتار و ذهن يكس نكهيبدون ا -

 

 ست؟يچ يا. باور هسته1

و جهان ساخته  گراني«جمله كوتاه اما قدرتمند» است كه فرد به مرور زمان درباره خودش، د كي  ياهسته  باور
 است.   

 : مثلاً

 

    ستمين يمن كاف  -

   ستند يها قابل اعتماد نآدم -

 است   يخطرناك يجا ايدن -

 باشم   د يمف د يدوست داشته شدن با يراب -

    شودياگر اشتباه كنم، ارزشم كم م -

 را كنترل كنم تا امن باشم    زيچهمه د يمن با -

 

 . كنند يم  تيرا هدا هامي اما ناخودآگاه تمام تصم شوند،يجملات معمولاً در ذهن گفته نم نيا

 

 ساده:  مثال

 .   دهند ياشتباه كوچك در محل كار انجام م كينفر  دو

 .»  كنمياشتباه شد. درستش م هي: «خب د يگويم  ياول
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 ام؟» عرضهياگه فكر كنن ب ؟ي: «اگه بفهمن چد يگويمضطرب شده و م يدوم

 

   ست؛ين  يدر رفتار ظاهر شهيدو رفتار ر نيا تفاوت

 هاست. متفاوت آن يادر باور هسته شهير

 

 رند؟يگيچطور شكل م  ياهسته ي. باورها2

 : شوند يدر سه بازه مهم ساخته م باورها

 

   يسالگ 7) كودكستان تا الف

 . سازديم د» يو سف اهيها را با منطق «سسن كودك برداشت نيا در

 :  سازدينگران است، كودك باور م اديمادر ز اگر

 خطرناك است.»  اي«دن

 :  سازديباش، اشتباه نكن»، كودك باور م عي«سر د ي گويم شهيپدر هم اگر

 .»ستمين يداشتنكامل نباشم، دوست «اگر

 

 ) دوره مدرسه  ب

 : شوديم يوارد باز ياجتماع يهاسن تجربه نيا در

 .»   ستمين ي كاف  «من →معلم  هيتنب -

 .»  دانند يمن را سخت م رفتنيپذ  گراني«د  → هايكلاستمسخر هم -
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 خوبم است، نه خودم.»   يكارها در من «ارزش → اديز قيتشو -

 

    ي) نوجوانج

 : رديگيم اديرا  زيسن فرد دو چ نيا در

 نقش خود در گروه   -

 ي از ارزش شخص ي ذهن ريتصو -

 :مثال

 :  سازديبه مرور باور م رد،يگيم  د ييتا شهيو هم كند يم  يشوخ اديجلب توجه گروه، ز يجوان برا نو اگر

 بامزه باشم.»  د يشدن با رفته يپذ  ي«برا

 : شوديم دهيد يتيشخص  يژگيو كيبه شكل  يباور در بزرگسال نيا

 پرحرف   -

 طبع   شوخ -

   قرار يب يگاه -

 تيجد  ايترس از سكوت  -

 

 

 ياهسته ي. انواع باورها3

 : رند يگيمعمولاً در سه دسته قرار م باورها
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 ود   مربوط به خ ي) باورها1

 :هامثال

    ستمين يداشتنمن دوست -

 باشم    د ي مف د يمن با -

 باشم    نيبهتر د يمن با -

 هستم (باور سالم) يف من كا -

 تيرياست، و چطور اشتباهاتش را مد  د يي تأ ازمند ينفس دارد، چقدر نفرد چقدر اعتمادبه  كند يم نييباور تع نيا
 . كنديم

 

   گران يمربوط به د ي) باورها2

 :هامثال

    اعتمادند رقابل يغ ايها خطرناك آدم -

 بد دارند    تيها معمولاً نآدم -

 ها قابل اعتمادند (باور سالم) آدم -

 . رديگيفاصله م اي بندديقدر راحت دل م فرد در رابطه چه  كند يم نييباور تع نيا
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 مربوط به جهان   ي) باورها3

 :هامثال

    است ينيبشيپ رقابليناامن و غ يجهان جا -

 ممكن است   يري گفقط با سخت تيموفق -

 پر از فرصت است (باور سالم) ايدن -

 كار است.محافظه ايخلاق،  ر،ي پذ سكيفرد چقدر ر  كند يم نييباور تع نيا

 

 تيبا شخص ياهسته ي. رابطه باورها4

 دارند».  ياهسته يدر باورها شهيكه ر يياز رفتارها ياجز «مجموعه ستين يزيچ تيشخص

 :   1 مثال

:  ستم»،ين يكه باور دارد «من كاف  يفرد  معمولاً

    دهد يم حيتوض ازحد شيب -

    كند ياحساساتش را پنهان م  -

    ترسد ياز نقد شدن م -

 وسواس دارد   يريگميدر تصم -

 است  د ييدنبال تا -

 

 :  2 مثال

:  ستند»،يقابل اعتماد ن گرانيكه باور دارد «د يفرد  معمولاً
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    د يگويرا م شيارازه يبه سخت -

    شوديم كينزد ريد -

    رسد ينظر مدر رابطه سرد به -

 رد يگيم مياز حد تصم  شيب اطيبا احت -

 

 :  3 مثال

:  يفرد  كه باور دارد «من ارزشمندم»، معمولاً

    د يگويراحت نه م -

    شكند يتحت فشار نم -

    كند يرابطه سالم برقرار م -

 يشيدارد، نه نما ينفس رفتاراعتمادبه -

 

 م؟ي ده صي افراد را از رفتارشان تشخ يا. چطور باور هسته5

 :د يرينظر بگ  ريرا ز زي چ 3است  يفقط كاف  ياهسته يباورها ص ي تشخ يبرا

   هاتياول: حساس قانون

   دهد،يم از حد واكنش نشان شيكه فرد ب ييجا

 پنهان شده است.  اشياهسته  باور

 :  مثال

   شود،ينقد ساده ناراحت م كي با  يكس اگر

www.takbook.com



 .» ستمين ياست: «من كاف نياو احتمالاً ا باور

 

 ها  دوم: ترس قانون

 هستند. قيعم ينشانه باورها  نيتكرارشونده بهتر يهاترس

 :  مثال

 . ستم»ين يداشتندوست «من →نگران رها شدن است   شهي كه هم يكس

 

 تكرارشونده    اي يوسواس  يسوم: رفتارها قانون

 .كنديم هيباور را تغذ  كي ،يرفتار تكرار  هر

 :  مثال

 .» كنميم  خطر نكنم، كنترل «اگر →  كند يم يزيركه مدام از قبل برنامه  يفرد

 

 گرانيدر درك د ياهسته يشناخت باورها تي. اهم6

 : د يفرد را بفهم كي ياهسته يباورها اگر

    د ي فهميرا م بشيعج يرفتارها  ليدل -

    دهد ينشان م  يچه واكنش  يطيدر هر شرا د يكنيم  ينيبشيپ -

    د يبگذار ر يو احساساتش تأث هاميمتوجه شود، بر تصم نكهيبدون ا د ي توانيم -

   د يمطلع هست  شي هاتيها و حساسدر رابطه، از نقطه ضعف -

 باشد   ترقيتر و عمهر دو طرف امن يكه برا د يبساز يارتباط د ي توانيم -
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 خلاصه:   طوربه

 ذهن** هستند.    عاملستمي**س ياهسته  يباورها

 . شوديم ينيبشيپافراد قابل ياحساسات و فكرها ،يريگميرفتار، تصم د،يآن را بشناس اگر

 

 ايمحافظت  يكه ذهن برا  ييخطاها يعني  م؛يشويم  »يشناخت  يهافي ، وارد موضوع «تحر8بخش دوم فصل  در
 استفاده كرد. تي شخص ليعنوان ابزار تحلها بهاز آن توانيو چطور م  كند يم جاديا تيواقع يسازساده

 

 ت يدر خواندن شخص ي و كاربرد عمل ياهسته يها با باورهاارتباط آن  ، ي شناخت يهافيتحر

 

  يِجملات پنهان در شهيها راز رفتارها و واكنش ياريبس ميد يفهم ميصحبت كرد ياهسته يباورها درباره يوقت
 cognitive( »يشناخت يهافي«تحر قيباورها از طر نيچطور ا م يذهن دارند. حالا وقتش است كه نگاه كن

distortionsترقيفهم عم يبرا يفكر يخطاها نيا ي از الگوها ميتوان يو چگونه م دهد ي) خودش را نشان م  
 و هدفمند.   يكاملاً اخلاق  صورتبه—ميوگوها استفاده كنگفت تيو هدا تيشخص

 

 ست؟ يچ يشناخت  فيتحر

حفاظت از خود اطلاعات را    ايثبات  ت،يواقع يسازساده  يسرعت و براكه ذهن به ييهاراه يعني يشناخت  فيتحر
وند، رفتارها، احساسات و  ش  يو قو يدائم  يوقت اما دارند؛ وجود ما موارد در همه ني. ا كند يم فيتحر اي ريبد تعب
  يبه باورها ميمستق يا چهيدر تواند يم  هافيتحر ني . شناخت ادهند يشكل م يتوجه طرز قابل را به هاميتصم

 باز كند. تيشخص عملكرد و نحوه ياهسته
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 هر كدام يرفتار/ يكلام يهاو نشانه يشناخت يهافي متداول تحر  فهرست

 

 )All-or-Nothing( چيه اي) تفكر همه 1

 پوچ. ايخورده، كامل شكست ايبد، موفق  ايخوب  ؛يصورت دو قطبامور به  دني: دفيتعر

 .ارزشه»ي«اگر كامل نباشه، ب وقت»،چي«ه شه»،ي مثل «هم ي: عباراتهانشانه

 .» اميتيكفايآدم ب يعن يپاسخ را بدهم،  نيجلسه نتوانم بهتر ني: «اگر در امثال

  10تا  1سازه؟ از مشكل ياموضوع در چه درجه ني(«ا اسيبه مق تيوضع ميسازنده: بازتاب + تقس واكنش
 چقدره؟»).

 

 )Overgeneralizationاز حد ( شيب مي) تعم2

 . هاتيموقع آن به همه ميرخداد و تعم كي: گرفتن فيتعر

 . افته»ياتفاق م  ني«هر بار هم شه»،ي م نطوريا شهي: «همهانشانه

 . دم»ياز دست م امويمشتر شهي و گفتن «من هم يمشتر  كي: از دست دادن مثال

 داشت؟»).  ي چه تفاوت ؟يدفعه قبل موفق بود  يمتقابل («ك يهاسازنده: درخواست نمونه واكنش

 

 )Mental Filter( يمنف لتري) ف3

 ها.از مثبت يپوش و چشم داديرو كي يمنف يها: گرفتن فقط جنبهفيتعر

 مثبت. يبازخوردها انيكوچك در م يخطا كي يمداوم رو د ي: تاكهانشانه

 . كند يانتقاد تمركز م يانتقاد؛ فرد فقط رو كيده نظر مثبت و  افتي: درمثال
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   به اصلاح ازين يمثبت بود و چه نكات ي«چه نكات  يده و توازن يارش شواهد مثبت و منفسازنده: شم واكنش
 .؟»دارد 

 

 )Disqualifying the Positiveها (مثبت يانگار دهي) ناد4

 عنوان اتفاق.ها بهمثبت حيتوض اي هاتيارزش جلوه دادن موفق: كمفيتعر

 نداشتم».  ينقشبود»، «همه كمك كردند، من   يشانس: «فقط خوشهانشانه

 گفتن «فقط شانس آوردم».  ر،ي: بعد از تقد مثال

 جهينت نيكه به ا يانجام داد قيخودت دق ييفرد («چه كارها يبر نقش واقع  د يسازنده: بازتاب + تاك واكنش
 ).د؟»يرس

 

 ) Mind Reading( ذهن خواندن —زده شتاب ير يگجهي) نت5

 بدون شواهد.  كنند يم   يفكر چه تو  درباره گرانيد  يدانيم نكهي: فرض ا فيتعر

 من ناتوانم».  كننياونا فكر م  دونمي: «مهانشانه

 تو بدش آمده. دهيكردن كه او از ا ريمعنا تفس ني: در جلسه سكوت همكار را به امثال

  شهي(«م يريپذ بازخورد اي) ه؟»ينظر تو چ ،ي(«متوجه شدم ساكت ميو ملا ميسازنده: پرسش مستق واكنش
 ).؟»ينظرت رو بگ

 

 )Fortune Telling( يمنف ييشگوي) پ6

 بدون شواهد.  جهينت نيبدتر ينيبشي: پفيتعر

 . گه»ي«حتماً اون بهم نه م  شه»،يقرارداد رد م ني: «مطمئنم اهانشانه
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 .كنن»ي: قبل از ارائه، گفتن «حتماً قبولم نممثال

 ).ان؟»يشواهد مخالف چ ؟يدار ينيبشيپ  نيا يبرا يسازنده: چالش شواهد («چه شواهد  واكنش

 

 )Magnification/Minimization( يينماو كوچك يي نما) بزرگ 7

 بالعكس. ايكردن نقاط قوت كردن خطاها و كوچك: بزرگفيتعر

 مهم نبود». تي«اون موفق ايكامل شكست خوردم»  يعنياشتباه كردم  هي نكهي: «اهانشانه

 كردن. ريعنوان فاجعه تعب را به ياشكال فن كي: مثال

  ميتونيمشكل چقدر بزرگه و چطور م  نيا م،ينگاه كن 10تا  1«اگر از  نانهيبواقع يبند اسيسازنده: مق واكنش
 .م؟»يحلش كن

 

 )Emotional Reasoning( ي) استدلال عاطف8

 فرض كردن. قتياحساس را معادل حق يعني ته»؛يپس واقع كنمي: «من احساس م فيتعر

 .» استعدادهيپس ب استعدادم،يب كنمي: «من احساس م هانشانه

 .ستم»يناكارآمد «من قادر ن يريگجهينت →   ي: اضطراب در مورد صحبت عموممثال

 .رد كنه؟» اي د ييهست كه تو رو تأ يني«چه شواهد ع تي سازنده: جدا كردن احساس از واقع واكنش

 

 )Should Statements( هاد يو نبا  هاد ي) با9

 .گرانيد و خود درباره رانهيگاز قواعد سخت  ي: داشتن فهرستفيتعر

 .»يكرديكار رو م ن يا د ي«نبا بودم»،يم  طورنيا د ي: «باهانشانه
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 . كردم»ياشتباه رو م نيا د ي: بعد از اشتباه: «من نبامثال

 . ؟»'باشه طورنيدوست داشتم ا' ميكه بگ هيقدر منطق، چه'د يبا'  يجا«بهتر كردن قاعده سازنده: نرم واكنش

 

 )Labeling( يزن) برچسب10

 رفتار. كيبراساس  گرانيد ايبه خود  يبرچسب كل كي: چسباندن فيتعر

 نادانِ».  شهي ام»، «اون همبازنده كي: «من  هانشانه

 خواندن.  ارزش»ي«ب خطا خود را  كي: با مثال

 فيكل تعر كي عنوان اون تو رو به ايآ ست؟يچ يكه انجام داد ي«كار تيرفتار از هو كيسازنده: تفك واكنش
 . كنه؟»يم

 

 )Personalization( يسازي) شخص11

 به خود بدون شواهد.  رينسبت دادن تقص اي يرونياتفاقات ب ياز حد برا  شي ب تي: گرفتن مسئولفيتعر

 . »…, «اون ناراحته چون من افتاد»ياتفاق نم ن ي: «اگه من نبودم، اهانشانه

 . داند ينفر خود را تنها مقصر م كيشكست خورد و  يميت : پروژهمثال

 .نقش داشتند؟» جهينت نيهم در ا يرونيب ي«چه فاكتورها يميو ت يعوامل خارج يسازنده: بررس واكنش

 

 )Catastrophizing( يساز) فاجعه12

 آن. يو متوقف شدن ذهن رو  ويسنار ني: تصور بدترفيتعر

 . پاشه»ياز هم م زي: «اگر اشتباه كنم، همه چهانشانه
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 كردن.  ريتعب ايدن اني: شكست كوچك را به پامثال

اتفاق افتاد،  ني بدتر ني«اگه ااحتمال وقوع  لي+ تحل تير يحالت قابل مد  نيبدتر يبرا يزيرسازنده: برنامه واكنش
 .احتمالش چقدره؟» ه؟ييما چ يقدم منطق نياول

 

 ياهسته يبا باورها هافيتحر رابطه

 مثال:  ي. برا اند ياهسته يباورها مِياغلب بازتاب مستق هافيتحر

 مثبت. يانگاردهيناد ،يزنبرچسب دها،يبا ،يمنف ينيبشيپ →  ستم»ين يباور «من كاف  -

 .يسازياز حد، شخص شي ب ميتعم ،يمنف  يخوان ذهن → ستند»ياعتماد ن قابل گرانيباور «د -

 . يطلبكنترل سك،ير يينمابزرگ  ،يسازفاجعه →خطرناك است»  ايباور «دن -

 

  ريز ياچه نوع باور هسته ميبه سرعت حدس بزن ميتوانيها مها و واكنشدر حرف فيتحر يالگوها  دنيد با
 است.  تيخواندن شخص   يبرا يو مؤثر ميراه مستق ن يا. است پنهان رفتار پوسته

 

 ) ميكه گوش بده يي(عبارات و رفتارها م؟ي ده صيرا در عمل تشخ هافيتحر چطور

 مطمئناً، كاملآً».   شه،ي: «هرگز، هميافراط واژگان از مكرر استفاده -

 كه... پس...».   كنمي: «من احساس م قتيعنوان حقبه يعبارات احساس -

 .   يكنون تيوضع  حيگذشته هنگام توض يخطا  كيبازگشت مداوم به  -

 كوچك.    ياختلاف نظر اينسبت به نقد  زيآماغراق يهاواكنش -

 . گران»ي«كمك د اي »يشانسعنوان «خوشبه هاتيموفق  دادنحي توض -
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تا زمان جا افتادن اين روش شخصيت شناسي در   روزمره هاستفاد ي(برا ليو تحل  صي تشخ يبرا يعمل  نيتمر
 )ناخوداگاه

كن. دنبال  ادداشتيرا  يد يخودت شن ايكه شخص مقابل گفته   يقو ◌ٔ ) ثبت سه روزه: هر روز سه جمله1
 بگرد.   هافيو تحر ي د يكلمات كل

 واكنش نشان بده:     مي با سه سوال ملا ،يشنويم  في تحر ي: وقتيص يگانه تشخ) سوالِ سه2

   كنه؟»يم د ييفكر رو تأ نيا يالف) «چه شواهد   

 مخالف اون وجود داره؟»   يب) «چه شواهد   

   گفت؟»يم  ياون چ ،ياز دوستانت حرف بزن يكيبا  يج) «اگه بخوا   

كوچك و   شي«آزما  كي شنهاديپ شم»،ي«من حتماً رد م د يگويكوچك: اگر طرف م يرفتار شي) آزما3
 .د يكن  يرا با هم بررس جهيت) و نشنهاد يپشيپ اي كوتاه، نمونه  ن يبده (مثلاً تمر سك»يركم

 

 در روابط و كار هافيشناخت تحر كاربرد

است.   ياضطرار ◌ٔ برنامه و امن  خروج ◌ٔ راهكار خوب ارائه كند،يم يسازطرف فاجعه  ينيبيم يدر مذاكره: وقت -
 .  كند يم تركينزد ي منطق ميو او را به تصم دهد يكار ترس را كاهش م نيا

 متضاد شواهد  ◌ٔ )، با ارائهم»ي خوريشكست م شهياز حد دارد («ما هم ش يب ميتعم يكس  ي: وقتميت  تيريدر مد  -
 كرد.   يابيرا باز زهيو انگ د ي ام توانيم  يموفق قبل يهامثال و

  يهادارد، بازتاب همدلانه به همراه پرسش يتيكفاياحساس ب اي زند يهمسر برچسب م ي: وقتيدر روابط عاطف -
 به اصلاح باور كمك كند.   د توانيم  يسقراط

 جاديالگوها از ا نيو اصلاح زودهنگامِ ا صي هستند؛ تشخ هافي مستعد تحر اري: كودكان بستيدر آموزش و ترب -
 . كند يم  يريمخرب جلوگ يباورها

  

 

www.takbook.com



   TAو  MBTIبا  هافيتحر ارتباط

(ترس از از دست   رند يقرار بگ »يسازو «فاجعه دها»ي«با ريتحت تأث شتري) ممكن است بزير(برنامه Jافراد  -
 دادن كنترل).  

  ياز حد» را نشان دهند وقت شيب مي«تعم ايمثبت»  يانگاردهي«ناد يهافي(منعطف) ممكن است تحر Pافراد  -
 .  رودينظم از دست م 

  شانيبودن منطق فيضع يبه معن نيا ادارند؛ ام  شيگرا »يبه «استدلال عاطف شتري ) بي(احساس  F يهاپيت -
 دارد.   يشتريوزن ب ماتشانيبلكه احساسات در تصم ست،ين

) همراه است؛ حالت يزنبرچسب ،يساز(مثل فاجعه يعاطف يهافي: حالت «كودك» اغلب با تحرTAاز منظر  -
 يابزار برا نيرا نشان دهد؛ حالت «بالغ» بهتر رانهيگ سخت يهايگذار و قاعده دها» ي«والد» ممكن است «با

 . هاستفيتحر نيچالش ا

 

 دانش  نيا از استفاده  درباره  ياخلاق  نكات

 د يقدرت با نيبه شما بدهد. ا يرگذاريدر تاث ياديقدرت ز تواند يم  ياهسته يو باورها هافي تحر شناختِ
 مسؤولانه استفاده شود: 

 استفاده استفاده نكن.  سوء اي ريتحق ،يكاردست ياطلاعات برا  ني از ا گاهچيه -

 باشد.    ي خودآگاه شي رشد و افزا لي هدفت تسه ند، يرا بب فشيتحر ايباور  يكنيكمك م يبه فرد  يوقت -

  ايطرف پُرخطر  يبرا  فيتحر ليكن تا تحل  جاديا ياعتماد نهي زم بازخورد، قبل از ارائه يكار طيدر مح -
 نباشد.  زيدآميتهد 
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 ي واقع يهاتي در موقع گرانيد يهافيمواجهه با تحر يكوتاه برا يو ترفندها ابزارها

 د ييرو تأ ني ا ي... (بازتاب). به نظرت چه شواهد يگيكه م  شنومي: «م ي+ پرسش سقراط ي) بازتاب احساس1
    كنه؟»يم

 چرا نه كمتر؟»   م؟ييالان كجا م،يمشكل نمره بد  نيبه ا  10تا  1: «اگه از ياسيمق يبند مي) تقس2

 م يآزمون كوچك انجام بد  ه ي ياتفاق افتاد؛ موافق نيا مي : «قبول، فرض كنخطريكوچك و ب شيآزما شنهادي) پ3
    شه؟»يچطور م مينيتا بب

 بود؟»  اتينيبشيبرخلاف پ جه يشد كه نت ي هست دفعه قبل چ ادتيشواهد متقابل: « يادآوري) 4

 

 هفته)  2( ها فيدر خواندن تحر شدنياحرفه يروزانه برا يهانيتمر

كدام است   ف يتحر سي. بنوهاست فياز تحر يكيكن كه شامل  دايخودت پ اي گرانيمثال از د 3اول: هر روز  هفته
 ممكن است پشتش باشد.    ياو چه باور هسته

) استفاده كن و شيآزما شنهاديپ ،يگانه (بازتاب، سوال سقراطسه كياز تكن  ف،يتحر  كيدوم: در مواجهه با  هفته
 كن.  ادداشتيرا  جهينت

 

گرفتن  ادي با. هستند  افراد  توسط جهان تجربه و به نحوه ياهسته  يبه باورها يا پنجره يشناخت يهافيتحر
  يازهاي و ن تيشخص ترعيسر يليخ ي توان يمها، چالش آن يو همدلانه برا يمنطق يهاها و روشها، نشانه نام

  شوديدانش باعث م نيا از مسؤولانه . استفادهيزبسا تريتر، مؤثرتر و انسانامن يو ارتباط يطرف مقابل را بفهم
  شوند.  دارتريتر و پاو هم روابطت سالم يكمك كن  گراني هم به رشد د
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هاي بهتر ها براي تصميمها را بفهميم، مديريت كنيم و از آنتنظيم هيجاني: چگونه احساس -فصل نه 
 استفاده كنيم

دهند و  اند؛ گاهي روشنايي ميها نقش محوري در رفتار و شخصيت دارند. آنها نور چراغ راه ما در لحظهاحساس
هايمان تحت تأثير آنها مديريت كنيم، تصميم هايمان را بشناسيم وشوند. اگر نتوانيم احساسگاهي كوركننده مي

  و عملي چارچوب يك شود. هدف اين بخش، ارائهخورد و انرژي زندگي كم ميگيرد، روابط ضربه ميقرار مي
 جايبه و كني  مهار را اوليه هايواكنش بخواني، ترسريع را ديگران و  خود هاياحساس بتواني تا است كاربردي
 .آگاهانه بدهي پاسخِ آني، واكنشِ

 فهم)گيرند (خيلي ساده و قابلها چگونه شكل مياحساس

 پاسخ → سريع ارزيابي →آيند: محرك هر واكنش هيجاني معمولاً سه بخش دارد كه با هم جلو مي
 .رفتاري  و فيزيولوژيك

 .محرك: يك واقعه بيروني يا داخلي (مثلاً يك جمله در جلسه، يك يادآوري، تصويري از گذشته  )1

  است،  فرصت است، تهديد آيا —كند دار» ميثانيه آن محرك را «معنيارزيابي سريع: مغز ظرف ميلي )2
 گرسنگي، خواب،( فعلي وضعيت و قبلي هايتجربه اي،هسته باورهاي تأثيرتحت ارزيابي اين است؟ اهميتبي

 .است ) استرس

ت چهره، افكار سريع و تمايل به عمل (گريز،  پاسخ: شامل تغييرات فيزيولوژيك (تپش قلب، تنفس)، حال )3
 .)مقابله، سكوت يا گفتگو

دليل» باشند، حاصل يك فرآيند  دهد بيشتر از اينكه احساسات «بيدرك اين چرخه مهم است چون نشان مي
 .اند كه قابل تأثيرگذاري است سريع شناختي

 خورد شناسي ميهوش هيجاني چيست و چرا به درد شخصيت

يعني توانايي شناخت، فهم و مديريت احساسات خود و ديگران. اين مهارت پنج بخش دارد كه اگر  هوش هيجاني 
 :سازدرشد كند، شخصيتِ كارآمدتر و روابطِ پايدارتر مي

 .گذاري احساساتگذرد؛ توانايي نامآگاهي از خود: شناخت آنچه در درونت مي (1

 .ي بدن و انتخاب پاسخ مناسبسازها، آرام تنظيم خود: توانايي مهار تكانه (2

 .انگيزش دروني: توان حفظ تمركز و انرژي در مسير اهداف با وجود هيجانات منفي (3

 .كنند همدلي: خواندن احساسات ديگران و درك منظري كه از آن نگاه مي (4

 .وگو، تنظيم تعارضات و ايجاد ارتباط مؤثرهاي اجتماعي: توان گفتمهارت (5
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 پنج مهارت براي خواندن شخصيت ديگران و تأثيرگذاري كاربرد عملي اين

هاي هيجاني ممكن است در  گيري و چه سوگيريفشار قرار ميگويد چه زماني تحتآگاهي از خود به تو مي
دهد قبل از گفتن يا عمل كردن دو ثانيه مكث كني و پاسخ  تصميمت اثر بگذارد. تنظيم خود به تو اجازه مي

تواند  تركيب شوند، مي MBTI مثل دلي و مهارت اجتماعي زماني كه با تشخيص تيپ تري بدهي. هم معقول
 تأثيرگذاري كليد  اين و —سرعت به سطحي برساند كه ديگران احساس فهميدن و امنيت كنند  ارتباط تو را به

 .است غيرمستقيم

 ابزارهاي فوري براي مديريت هيجان (قابل اجرا در چند ثانيه تا چند دقيقه) 

اند؛ از آنجا كه در شرايط مختلف وقت و شدت هيجان فرق دارد، بهتر  ين ابزارها از ساده تا عميق چيده شدها
 .است چند گزينه داشته باشي

 ) ثانيه 20– 10اي و نفس عميق (توقف لحظه (1

يا   در بازدم 6در دم و  4كند، يك نفس عميق و آهسته بكش (شمارش تا وقتي احساس شروع به اوج گرفتن مي
كند و از شدت پاسخ فيزيولوژيك مطابق راحتي). اين عمل ساده سيستم عصبي پاراسمپاتيك را فعال مي

 .كاهدمي

 (Name it to tame it) گذاري احساسبرچسب (2

گذاري احساس باعث ام»، «اين ترس است». ناميك عبارت كوتاه گفته يا در ذهن تكرار كن: «الان عصباني
 .تر شود هيجاني كاهش يابد و بخش تحليلي مغز فعال شود فعاليت بخشمي

 (Grounding) گانهتمركز بر حواس پنج (3

كني، سه صدا، دو بوي  بيني، چهار چيز كه لمس مياگر احساس اضطراب يا خشم زياد است، پنج چيز كه مي
 .گرداندنزديك و يك مزه يا حس را سريع كاركن. اين كار تو را به زمان حال برمي

 ه كوتا زمان درخواست — زماني فاصله (4

خوام فكرم رو جمع كنم.» اين  اي بگو: «دو دقيقه وقت ميجاي واكنش لحظههاي پرتنش، بهدر موقعيت
  .كند كاهد و فضا را ايمن ميدرخواست ساده اغلب از شدت كنش مي
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 ها) مدت براي اصلاح الگوهاي هيجاني (روزها تا هفته هاي مياناستراتژي

 اهاي احساسات و محركبت لحظهث (1

هر روز چند بار يا حداكثر شبانه سه رويداد هيجاني را بنويس: محرك، احساس، فكر فوري، رفتار. بعد از دو هفته 
 .كنند؟ چه باورهايي پشتشان است؟)قلب ايجاد ميهايي مرتباً تپششوند (چه محركالگوها مشخص مي

 (Cognitive Reappraisal) بازپردازش شناختي (2

  چه بگيرم نظر در هم را  ديد  اين «اگر: بسنجي هم را ديگر ◌ٔ گيري سريع، چند زاويهتمرين كن قبل از نتيجه
 .است مؤثر دارند  شناختي هايتحريف كه كساني براي مخصوصاً كار اين كند؟»مي تغييري

 م هاي بدني منظتمرين مهارت (3

  ندارد، كافي خواب  كه كسي. دهد مي افزايش را هيجان ◌ٔ تانهورزش منظم، خواب كافي و تغذيه مناسب سطح آس
 .دهد مي نشان شديدتري واكنش هامحرك به نسبت

 ل تمرين همدلي فعا (4

دقيقه شنيدن بدون قطع، سپس بازتاب آنچه   5اي يك گفتگو با هدف فهميدن (نه حل كردن) داشته باش: هفته
دهد و به شناخت الگوهاي هيجاني ديگران كمك تقا ميشنيدي. اين تمرين همدلي و مهارت اجتماعي را ار

 .كندمي

 هاي مشخص نكات كاربردي براي موقعيت

 هدر كار و جلس

  اين  فهمم«مي: بگو آرام ، و يك جمله«الان عصبانيه»وقتي همكارت پرخاشگر شد: نفس بكش، برچسب بزن 
كند و رويكرد هم از افزايش تنش جلوگيري مي اين » . بديم ادامه بعد  و بديم نظم  دقيقه دو بذار مهمه؛ موضوع

 .دهد اعتماد نمايش ميهم تو را به عنوان فردي منطقي و قابل

 يدر رابطه عاطف

كند: به جاي فشار آوردن بپرس «حاضري الان حرف  نشيني ميكند يا عقبات سكوت ميوقتي شريك زندگي
دهد كه به نياز او  گرداند و نشان ميو امنيت را بازميدقيقه؟» اين انتخاب ساده حس كنترل  20بزني يا بعد از 

 .گذارياحترام مي

 ددر تربيت فرزن 

و بعد   دونم الان خيلي ناراحتي»«ميشود: به جاي تنبيه فوري، ابتدا ايمنش كن وقتي كودك از كنترل خارج مي
 .گيرند دتنظيمي ياد ميخو ترسريع شود،مي تأييد احساساتشان كه كودكاني. برو مسئله حل به مرحله
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 هاي متداول ها و اشتباهدام

 .شود مي منفي اين باعث تثبيت چرخه - سرزنش فوري خود يا ديگران بعد از واكنش هيجاني (1

سركوب كردن باعث افزايش فشار و انفجار  -جاي پذيرش آنها كردن» احساسات بهتلاش براي «خاموش (2
 . شودبعدي مي

نفس كشيدن خوب  -هاي شناختي و جسماني هاي سطحي بدون كار روي ريشهتكنيك از صرف استفاده (3
 . اي مانع شوند، هيجان باز خواهد گشتاست، اما اگر باورهاي هسته

 چند تمرين كوتاه براي شروع همين امروز

 .وع كنهايت را ببين و اسم آن روز را با يك احساس مثبت شرآگاهي: فقط نفسدقيقه نفس 5هر روز صبح  (1

  انجام  فرداست»  امتحانِ ترسِ «اين مثلاً گذاريبرچسب  ثانيه تأخير و يك جمله 30هنگام هر واكنش شديد،  (2
 .بده

اي يك بار، ليستي از سه محرك تكرارشونده بنويس و براي هركدام يك اقدام كوچك (آزمايش) تعريف هفته (3
 .كن

 
كند: ابزارهاي ها. اين مهارت با سه لايه كار ميسازي و هدايت احساسوان شناخت، متوقفتنظيم هيجاني يعني ت

تر روي باورها و سبك زندگي براي تغييرِ مدت براي اصلاح عادات و كار عميقهاي ميانفوري براي لحظه، تمرين
در خواندن شخصيت ديگران و  كند، بلكهپايدار. كسي كه اين مهارت را دارد نه تنها بهتر خودش را مديريت مي

تر، هاي دقيقهاي بعدي اين فصل وارد تمرينكند. در بخشتأثيرگذار بودن، طبيعي و محترمانه عمل مي
د ميتوانيد از  اگر به اين مشكل دچار نيستي .شويم مي هيجاني تنظيم روزه 30 سناريوهاي كاربردي و برنامه 

 ده بپردازيد .و به فصل  نه گذر كنيد سمت دوم فصل ق

  

 ي ريگميآنها در تصم تيريو مد يذهن يشناخت الگوها 

 

هستند كه باعث   ييساختارها يذهن ي. الگوها ستين ر يپذ امكان يذهن يبدون شناخت الگوها تي شخص درك
از   يا. هر انسان مجموعهرند يبگ ميتصم ريو بر اساس همان تصو نند يبب يرا به شكل خاص ايافراد دن شوند يم

و نوع ارتباطات شكل  لاتي ، تحصيزندگ ط يمح ت،ينحوه ترب ،يدوران كودك يهادارد كه از تجربه ي ذهن يالگوها
  ريتأث د يو بتوان د يده صيتشخ گرانيالگوها را در خود و د نياست كه كمك كند ا نيبخش ا  نياند. هدف اگرفته

 . د يكن تيريكنترل و مد  يريگميآنها را بر رفتار و تصم
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 در برداشت افراد    يذهن ي. نقش الگوها1

 يالگو  كي است كه هركدام از  نيا لشيدل كنند،يموضوع واحد را متفاوت درك م كيدو نفر  ميي گويم  يوقت
  يتيپرتنش بزرگ شده معمولاً موقع يطيكه در گذشته در مح  يمثال، كس ي. براكنند يمتفاوت استفاده م يذهن
كرده در مواجهه با همان  رشد امن  طيكه در مح ي. در مقابل، فردكند يبرداشت م زيدآميرا هم تهد  يعاد
 يندارد؛ بلكه به الگو تيبه واقع يها ربطتفاوت در برداشت ن يداشته باشد. ا يشتريممكن است آرامش ب تيموقع
 مربوط است.   افراد يذهن

 

    ميده صيتشخ  گرانيرا در د يذهن ي. چطور الگوها2

 :ديكن لياست چند رفتار ساده را تحل يكاف د؛يفرد را آزمون كن ستيلازم ن يذهن يشناخت الگو يبرا

   دهد؟ينامشخص چگونه واكنش نشان م ط ياو در شرا -

 فرد برونگرا ابتدا فرصت را.  ند، يبيابتدا خطر را م شهيفرد محتاط هم  

    كند؟يهنگام تعارض چطور عمل م -

 . گردند يحل مشترك مبه دنبال راه ي بعض كنند،يم  ينينشعقب  يبعض روند،يبه سمت بحث م  هايبعض  

    شود؟ياو م  يخوشحال  اي يباعث ناراحت عيسر ييزهايچه چ -

 . دهند يفرد م يهنذ ينقاط حساس، اطلاعات ارزشمند درباره الگوها نيا  

 

 كوتاه:    مثال

بنا   يرونيب ي گذاراو بر ارزش يذهن ياست، احتمالاً الگو د ييدر گفتگوها به دنبال گرفتن تأ شهي هم يفرد اگر
. دانستن  دهد يقرار م اريافراد معتبر را مع ايمعمولاً نظر جمع  زيمهم ن يهايريگمي فرد در تصم ن يشده است. ا

 .د يكن مياو تنظ تي نظر خود را متناسب با شخص اي شنهادينحوه ارائه پ كند يموضوع به شما كمك م  نيا
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 در تعاملات   يذهن يالگوها تيري. مد 3

 : د يكن ميصورت مؤثرتر تنظتعاملات خود را به د يتوانيم د،يطرف مقابل را شناخت يذهن يالگو  يوقت

 .  د يمرحله صحبت كنبهآرام و مرحلهدارد، واضح،  نانهيبدب ريكه تفس يبا فرد -

 .  د يسنجش» ارائه ده قابل جهي«نت ايدارد، هدف را به شكل «چالش»  يرقابت يذهن يكه الگو يبا كس -

 .  د يبعد سراغ منطق برو د،ياول به احساسات توجه كن ،يبا افراد احساس -

 .د يكن ير يگجهيو سپس نت د ياوريب  ليابتدا داده و دل ،يمنطق اريبا افراد بس -

 

    يرگذاريدر تأث يذهن ي. نقش الگوها4

 يذهن يخود را در قالب الگوها  امياست پ يكنند؛ كاف رييتغ د يافراد را مجبور كن  ستيلازم ن يرگذار يتأث يبرا
 .  د يآنها ارائه ده

 :  مثال

چگونه   شنهادي پ نيكه ا د يده  نشان د يدهيم  يشنهاديپ  يمهم است، وقت  شيساختارگراست و نظم برا يفرد اگر
 .   شوديم شتريب يريپذ ينيبشيپ  ايباعث نظم 

 .د يمطرح كن د»ي«فرصت جد  هياز زاو  د يتوانيرا م  شنهادياست، همان پ  د يجد  يهاعاشق تجربه يفرد اگر

 

 رشيطرف مقابل ارائه شده، احتمال پذ   يذهن ياست، اما چون در قالب الگو كساني شنهاديهر دو حالت پ در
 خواهد بود.  شتريب اريبس
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 در خود    يذهن يالگوها ريي. تغ5

  يذهن يالگوها يبخش مهم آن شناخت خود است. گاه ست؛ين گرانيفقط مربوط به درك د تيشخص  شناخت
 سه مرحله ممكن است: قيالگوها از طر نيا ريي. تغشوند يو روابطمان م هاميما باعث محدودشدن تصم

 .   دهد ينم  يخوب جهينت شهيكه هم د يدار يواكنش تكرار  ك ي نكهيا صي: تشخ يآگاه -

 .  د يمكث كن هيتوقف: قبل از واكنش، چند ثان -

 اگر در ابتدا راحت نباشد.  يحت د،ي را امتحان كن دي واكنش جد  ك يانتخاب:  -

 

انعطاف   جاديبلكه ا ست؛ين  يقبل ي. هدف حذف الگوهادهديعادت م ديجد  يمراحل به مرور ذهن را به الگو نيا
 است.  يروان

 

مؤثر است.    يرگذاريدرك رفتار افراد و تأث ت،يشخص ليتحل يابزارها برا نيتراز مهم  يكي يذهن يالگوها  شناخت
.  شوديم ترينيبشيقابل پ  تانيها براو واكنش هاميرفتارها، تصم د،يده صي الگوها را تشخ نيا د يهرچه بهتر بتوان

  دارد.  ييتعاملات روزمره ارزش بالا يو حت يعاطف رابطه ،يخانوادگ يدر زندگ ،يبر روابط كارمهارت علاوه نيا
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 مهارتِ ارتباطي و تأثيرگذاري بر اساس شخصيت  — 10فصل 

 

 كند؟مي پذيرشقابل  انسان يك براي را پيام چيزيچه: زيربنايي اصول — بخش اول  

هر پيام خوب سه شرط دارد: گيرنده احساس امنيت كند، پيام به زبانِ ذهني او ترجمه شده باشد و ساختار پيام 
شود؛ بلكه آيد، لزوماً حرف درست نيست كه برنده ميعمل باشد. وقتي پاي شخصيت وسط ميروشن و قابل

ين قبل از هر چيز، سه گام ساده اما  كند. بنابرا«حرفِ درست به زبانِ طرف مقابل» است كه پذيرش ايجاد مي
 .كننده را اجرا كنتعيين

 مقابل طرف ذهني هايفرضپيش شناسايي  —گام اول 

ها دارد (مثلاً «امنيت مهم است»، «نتيجه اولويت دارد»  ها و سوگيريها، ارزشفرضاي از پيشهر فرد مجموعه
فرض محتمل  كم يك يا دو پيشثانيه وقت بگذار و دستيا «اعتماد بايد ساخته شود»). قبل از ارسال پيام، چند 

 .كند لحن و ساختار پيام را انتخاب كنيرا حدس بزن. اين كار به تو كمك مي

 مقابل طرف  رواني» «زبانِ به پيام ترجمه —گام دوم 

  ترين راه اين است كه همان مطلب را در سه قالب آماده داشتهچيزي منتقل كني؟ ثمربخشخواهي چهمي
 :باشي

 ها، استدلال منظمها، دادهقالب منطقي (براي افراد تحليلي): دليل. 

 ها، تأييد و همدليمحور): تأثير بر مردم، ارزشقالب احساسي (براي افراد رابطه. 

 انداز (براي افراد شهودي): تصوير بزرگ، فرصتِ آينده، معناي كليقالب تصويري/چشم. 

شود  آماده داشته باشي، انتخاب اينكه كدام را اول بگويي ساده مي وقتي پيام اصلي را در هر سه قالب
 .رودمي بالا پذيرش و —

 امن  خروج و  كوچك» «قدم يك ساختن  —گام سوم 

رد جاي درخواست يك تعهد بزرگ، يك قدم كوچك و قابلاند. بهها معمولا نسبت به تغيير بزرگ مقاومانسان
كنند و  روي او بگذار. اين دو عنصر مقاومت را كم ميج امن (تضمين) روبههزينه پيشنهاد بده و يك خروولي كم

 .كنند سنجش ميتعامل را قابل
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 چند اصل رفتاري كه هميشه رعايت كن

 كاري در درازمدت اثر منفي  صداقتِ سازگار: اطلاعات درست را با زباني ساده بگو؛ اغراق يا پنهان
 .گذاردمي

 دادن، يك جمله خلاصه از حرف طرف را تكرار كن تا او احساس شودبازتابِ كوتاه: قبل از پاسخ. 

 جاي قضاوت، با يك سؤال باز نيازها و معيارهاي او را بيرون بكشسؤالِ بازِ هدفمند: به. 

 .كنند زمان ايجاد مياين سه كار ساده اعتماد، شفافيت و فرصتِ تأثير را هم

 محور ي گفتگوهاي انسانبرا كاربردي ساختارهاي و هاتكنيك — بخش دوم 

اي هاي باز و بسته تا الگوهاي واژهدهم كه مستقيم قابل اجراست؛ از فرمهاي مشخصي ميدر اين بخش تكنيك
 .كندكه مقاومت را كمتر مي

 «انتخاب-قدم -ارزش-الگوي چهارخطيِ «آغاز (1

 :هاي كوتاه و تأثيرگذار عالي استاين الگو براي پيام

دغدغه تو] برايت مهم است. وضعيت فعلي اين است: [يك جمله خلاصه]. پيشنهادم يك قدم  دانم [ارزش يا مي»
كدام را   [B گزينه] يا [A گزينه] توانيم برگرديم. الان بينكوچك است: [قدم]. اگر نخواستيم ادامه دهيم، مي

 «دهي؟ترجيح مي

زمان نيازهاي منطقي و اد انتخاب، همكند: با اشاره به ارزش، كاهش ريسك، پيشنهاد عمل و ايجچرا كار مي
 .دهداحساسي را پوشش مي

 «بنديِ منافع مشتركتكنيكِ «قاب (2

بندي كن به شكل «چه چيزي براي هر دو طرف بهتر طرفه، پيام را قابها يا منافع يكجاي تمركز بر جايزه به
كند را از حالتِ  فع شخصي خود دفاع ميشود؟» اين ساده اما قدرتمند است چون ذهن مقابلي كه در برابرِ منامي

 .نشاند تهديد خارج و در حالتِ همكاري مي

 (micro-commitment) «سازيِ «تعهد كوچك فعال (3

تر ارائه كن. مثال: «براي شروع فقط  نيازِ درخواست بزرگعنوان پيشناپذير بهيك درخواست كوچك و شكست
تر ك كار كوچك موافقت كند، احتمالِ پذيرش درخواست بزرگاي؟» وقتي طرف تنها با يدقيقه 10يك جلسه 
 .رفتار شناسيروان در شدهاثبات اما ساده اصل يك اين —شود بيشتر مي

 هاي حساستكنيكِ «بازتاب + پيشنهاد» براي موقعيت (4

ات روي  شنوم نگرانيروش: يك جمله بازتابي از احساس/نگراني طرف + يك پيشنهاد عملي كوتاه. مثال: «مي
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دهد و هم  ماهه داشته باشيم؟» اين روش همدلي را نشان ميريسك است؛ چطور اگر اول يك آزمايش يك
 .دهدحل ميراه

 هاي پيچيده ساختارِ ارزيابي چندمعياره براي تصميم (5

وقتي بحث فني يا اقتصادي است، پيشنهاد كن معيارها را شفاف كنيد (قيمت، زمان، كيفيت، ريسك) و هر 
كاهد و تصميم را عيني اي ميصورت امتيازبندي شده بررسي كنيد. اين كار از اتكا به احساسات لحظهزينه را به گ

 .كندمي

 قبول سازيِ اجتماعي و مرجعيتِ قابلحاشيه (6

اند و  خواهي پذيرش را تسريع كني، نشان بده كه كساني مشابهِ طرف قبلاً اين مسير را امتحان كردهاگر مي
 .دارد معكوس اثر سريعاً اغراق يا دروغ كن؛ استفاده واقعي و معتبر هاينمونه از فقط  اما —اند گرفته نتيجه

 الگوي واكنش به مخالفتِ مستقيم  (7

ساز ) پرسشِ تمييزدهنده («دقيقاً كدام بخش برايت مشكل2) بازتابِ كوتاه؛ (1شنوي: (اگر مخالفت مستقيم مي
شود مخالفت تبديل به اطلاعات  ير كوچك در پيشنهاد اصلي. اين الگو باعث مي) پيشنهاد يك تغي3است؟»)؛ (

 .شود، نه به ديوارِ آتشِ دعوا 

 )پژوهشي و تخصصي بخش( شخصيت اساس بر پيام اجراي و سازيآماده اصول،: كاري مذاكره —بخش سوم  

  نظر از فقط نه  —ازي را بشناسي سازي: نقطه صفرِ هر مذاكره اين است كه قبل از ورود به ميز، زمين بآماده
(بهترين جايگزين در   BATNA تعيين شامل سازيآماده. مقابل طرف شخصيتِ  نظر از بلكه شرايط، و اعداد

بينانه، منطقي، و ، و سه سناريوي احتمالي است: خوش(ZOPA) صورت عدم توافق)، محدوده رِنجِ مجاز
ات مشخص  BATNA زي مذاكره بنيادين است: وقتيساو اهميت آن در آماده BATNA بدبينانه. مفهوم

  .تواني انعطاف داشته باشيداني كجا بايد قطعا بايستي و كجا ميباشد، مي

 هاي كنوني)شده از متون كلاسيك و پژوهشهاي بنيادين مذاكره (خلاصهاصل

 كوشي روي موضوع. اين اصل از «مذاكره بر جداكردن افراد از مسئله: همدلي با طرف مقابل ولي سخت
  .كند رابطه و محتواي مسئله را جدا نگاه داريشود و كمك مياساس اصل» ناشي مي

 هاي جديد حل مسئله را باز  خواهي؟» اغلب دريچهها: پرسش «چرا اين را ميتمركز بر منافع نه موضع
 .كندمي

  هاي چندمعيارهخلق گزينه (expand the pie): هايي باش كه جاي جنگ روي يك عدد، دنبال راهبه
  .ها)بندي متفاوت، خدمات تكميلي، تضمينارزش كلي را بالا ببرد (مثلاً زمان
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  طرف (بازار،  استفاده از معيارهاي عيني: وقتي اختلاف بر سر عدد يا كيفيت است، معيارهاي بي
صحت هاي مؤثر (چه زماني و چگونه بهتاكتيك .كنداستاندارد، داده تاريخي) اختلاف را خنثي مي

 استفاده كني)

هاي بعدي را تحت تأثير قرار تواند قضاوتشروع با يك عددِ اوليه مي :(Anchoring) «انكرينگ» .1
كننده را داري، عددِ هدف را هوشمندانه انتخاب كن، و اگر طرف مقابل  دهد؛ بنابراين اگر نقش شروع

ضعيف كني. (اثر  جاي واكنش سريع، از داده و مقايسه استفاده كن تا اثرِ لنگرش را تزند، بهانكر مي
  هاي كلاسيك و مرورهاي علمي قوي اثبات شده است.)انكرينگ در آزمايش

 مشورت از طرف مقابل يا از يك مرجع مشترك درخواستِ :(Ask for advice) «پرسشِ مشورتي» .2
  احتمالِ نتيجه در و —حل پيدا كند شود او احساس مالكيت و تعهد بيشتري نسبت به راهباعث مي
 .بردمي بالا را مخالفت يآستانه  چنينهم تاكتيك اين. يابد مي افزايش موافقت

ريزي كن؛ هر امتياز بايد متناظر برنامه  امتيازها را :(Planned concession) «قطع متقابلِ امتياز» .3
يك امتياز از طرف مقابل داشته باشد و بهتر است امتيازات كوچك ابتدا داده شوند تا اعتماد ساخته  

 .تر گرفته شودشود و سپس امتياز بزرگ 

  صورت آزمايشيبراي طرف حساس: وقتي طرف نياز به امنيت دارد، پيشنهاد را به ريسكبنديِ كمقاب» .4
روزه»، «ضمانت بازگشت»). اين كاهش ريسك اغلب مرزِ   30و با تضمين خروج عرضه كن («پايلوت 

 .كندجا ميموافقت را جابه

 نقشِ اصول متقاعدسازي اجتماعي در مذاكره

 ، اقتدار(scarcity) يابي، كم(reciprocity) متقابل  مذاقِ اصلِ مانند  —شناسي تأثيرگذاري اصول روان

(authority)وابستگي و تشابه ، (liking) و شواهد اجتماعي (social proof) —   ابزارهايي قدرتمند براي
ها  برد؛ اما سوءاستفاده از آنكارگيريِ دقيق و اخلاقي اين اصول، شانسِ توافق را بالا مياند. بهساخت پيام مذاكره

  .كند سرعت اعتماد را نابود ميبه

 مديريتِ احساسات در ميز مذاكره 

.  دهند  شكل را مذاكره نتيجه و روند  توانند مي—منفي  هم و مثبت هم—اند كه احساساتتحقيقات نشان داده
 يا ملايم اضطرار ايجاد مثلاً( احساس از  شدهحساب مقابل و استفاده طرف احساس  خواندن خود، كنترل
 نفس( آيند مي بالا احساسات كه هاييموقعيت براي آمادگي. اند كليدي هايمهارت) واقعي  همدلي دادننشان

  .كند مي جلوگيري پرهزينه خطاهاي از) معيارها به بازگشت بازتاب،  عميق،
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 ) دقيقه  30–15ليست عملي قبل از هر مذاكره كاري (قابل اجرا در چك

 BATNA و حداقل قابل قبول (reservation point) را مشخص كن.  

 بنويس مقابل طرف انگيزه و شخصيت سه فرض درباره. 

 توانند اختلاف را حل كنند تعيين كندو يا سه معيار عيني كه مي.  

 يك «انكر هدف»ِ منطقي و يك «انكر حفاظتي» (بدون اينكه آنها را لو بدهي) آماده كن. 

 كوچك» براي كاهش ريسك طراحي كن يك «پيشنهاد پايلوت» يا «قدم. 

 )اسكريپت فشرده( B2B فروش  مذاكره —مثال كوچكِ كاربردي 

  پيشنهادي ما.  است اول ماهه 6ترين دغدغه شما تضمين بازگشت سرمايه در دانم مهمميثانيه):  60–30آغاز (
عيارهاي ماست، سپس قرارداد اي اجرا شود؛ اگر نشان داد نتايج مطابق مهفته 8  تست يك صورتبه كه داريم

 شماست؟ مناسب كدام. ديگر هفته دو يا آينده شود. الان دو گزينه هست: شروع هفتهكامل بسته مي

نكات: اشاره به دغدغه (امنيت/نتيجه)، پيشنهاد قدم كوچك (تست)، خروج امن (اگر نتيجه نبود، قطع) و ارائه 
 .انتخاب مشخص

مذاكره   بخش خلاصه  

سازيِ محكمتركيبي از: آماده مذاكره خوب  (BATNA/ZOPA/معيارها)   شخصيت زبانِ به پيام ، ترجمه
 هايتكنيك و هاچارچوب. است  شناختيروان هايتاكتيك از اخلاقي استفاده و احساسات مديريت طرف،
رزش ايجاد  ا  هم كه شوند مي  عملي ايمجموعه به تبديل ايحرفه گرِمذاكره هر براي فصل اين در  شدهمعرفي
كننديم كنند و هم سهمِ شما را در توافق تضمينمي . 

 
ها)،  ها و قالبمهارتِ ارتباط و تأثيرگذاري بر اساس شخصيت يك مهارتِ تركيبي است: بخشي فن (تكنيك

  بندي). ها) و بخشي هنر (زبان، لحن، زمانها و پژوهشبخشي علم (نظريه
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 شخصيت در روابط عاطفي  —  11فصل 

 
ها ها، آرزوها و الگوهاي رفتاري كه هر كس سالروابط عاشقانه محل تلاقي دو جهان دروني است: نيازها، ترس

ها، ساخته است. شناخت شخصيت نه فقط به معني «شناخت تيپ» نيست؛ شناخت يعني ديدن چراييِ واكنش
وگو و رشد تبديل كند. اين فصل با رويكردي  ف را به گفتفهميدن نيازهاي پنهان و داشتن ابزارهايي كه اختلا

تر بفهميد، نقاط سازگاري و تعارض را تان را عميقكند شريكعملي و مبتني بر پژوهش، به شما كمك مي
 .كند هاي مشخصي براي مديريت اختلاف پيشنهاد ميتشخيص دهيد و راه

 دهند)در رابطه شكل مي را شخصيت چيزهايي چه( كوتاه نظري چارچوب — بخش اول  

 :دهند پيش از ورود به راهكارها لازم است چند چارچوب را بدانيم كه رفتار در رابطه را توضيح مي

 (Big Five) عامل بزرگالگوي پنج .1

 گرايي، برون (Neuroticism) رنجوريكند: رواناين مدل پنج بعد اصلي شخصيت را مشخص مي

(Extraversion)پذيري، توافق (Agreeableness)شناسي، وجدان/وظيفه 

(Conscientiousness) و گشودگي به تجربه (Openness). تجربه هر يك از اين ابعاد شيوه 
 به  بالا رنجوريروان با فردي مثلاً.  كنند مي تعيين را عاطفي  هاياولويت و تعارض مديريت نحوه رابطه،
دهد؛ فرد گشوده به تجربه ا به نظم و ثبات اهميت ميگروجدان فرد دارد؛ نياز بيشتري اطمينان و امنيت

 .مند استبه كنجكاوي و گفتگوهاي عميق علاقه

 (Attachment Theory) نظريه دلبستگي .2

  در شدن دور و شدن نزديك الگوهاي) دور/مضطرب اجتنابي، امن،(  كودكي در دلبستگي شيوه
آيد؛ كسي با وگو ميها بازتر به گفت در بحران معمولاً  ايمن دلبستگي با كسي. دهد مي شكل را بزرگسالي
ازحد نگراني و نياز به اطمينان نشان دهد؛ و كسي با دلبستگي ممكن است بيش اضطرابيدلبستگي 

نشيني كند. دانستن سبك دلبستگي شريك، راهِ اجتنابي ممكن است در مواجهه با فشار عاطفي عقب
 .د كنتر ميصحيح واكنش و ايجاد امنيت را ساده

 وگو هاي گفتالگوهاي تعاملي و عادت .3

 «او   مثلاً—وگو و واكنش به هم است. الگوهاي تكرارشوندهاي از عادات گفترفتار در رابطه مجموعه
 هاچرخه اين تشخيص. شوند مي رابطه نقشه به تبديل كمكم— كنم»مي تعقيب من كشد، مي عقب
 .است تغيير شروع نقطه
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 در رابطه (شرح و نكات كاربردي)  شخصيتي نيازهاي — بخش دوم 

ترين نيازها و  كند. در اينجا رايجها با شخصيت تغيير مياي از نيازها دارد؛ ترتيب و شدت آنهر فرد مجموعه
 .امآورده را هاآن به دهيپاسخ نحوه

 نياز به امنيت و پيوستگي  .1

 .اند داشته فقدان اني كه تجربهرنجوري بالاتر، سبك دلبستگي مضطرب، يا كسچه كسي: افرادي با روان

و صحبت  مكرر تأييد  به نياز گاه،بهگاه حسادت رابطه، هاي مكرر دربارهدهد: پرسشچطور نشان مي
 ات .راجب احساس

  ،)مثبت  نكته يك روزانه بازگويي بخش (تماس روزانه، قاعدههاي اطمينانراهكار عملي: ايجاد روتين
 .آيي)كوچك تضمين (مثلاً پيام كوتاه وقتي دير مي هايعلامت بر توافق و ها،پرسش به واضح دهيپاسخ

 نياز به احترام و شايستگي  .2

 .گراها، افرادي كه خودارزشيشان به عملكرد گره خورده استچه كسي: وجدان

 .انگاريدهد: نياز به قدرداني براي كارها، ناراحتي از تحقير يا كوچكچطور نشان مي

ها رو  امشب ظرفممنونم ازت كه جاي «آفرين»، بگو «به—راهكار عملي: بازخور مشخص (نه كلي)
 .»ام كار كنمتر تونستم روي پروژهشستي و من راحت

 نياز به آزادي و استقلال  .3

خودمختاري يا كساني با ترجيح «شهود/منعطف» در -گراييچه كسي: افرادي با درجه بالاي برون
 .گيريتصميم

 .هاي ثابتازحد به برنامهبندي بيشدهد: درخواست وقت تنهايي، مخالفت با پايچطور نشان مي

راردادهاي هاي توافقي براي زمان مستقل و زمان مشترك؛ طراحي قراهكار عملي: تعيين محدوده
 .)است» من  شخصي زمان 20–18ها ساعت كوچك («جمعه

 نياز به اتصال و همدلي  .4

 .محور، كساني كه دلبستگي ايمن يا حساس دارند چه كسي: افراد احساس

 .دهد: خواست شنيده شدن، واكنش احساسي قوي نسبت به وقايع مشتركچطور نشان مي

 .هاي «بدون تلفن» براي گفتگوهاي عميقانراهكار عملي: شنيدن فعال، بازتاب احساس و زم

 انداز مشتركنياز به معنا و چشم .5

 .دانند چه كسي: افراد گشوده و شهودي، كساني كه ارزش رشد را بالا مي

 .مشترك اهداف ريزيبرنامه آينده، دهد: گفتگو دربارهچطور نشان مي

 مشتركِ ساله)، نوشتن «بيانيهه، يكماهاي براي تعيين اهداف مشترك (ششراهكار عملي: جلسات دوره
 .» زندگي
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 )رابطه ارزيابي براي ساده  قاب( ناسازگاري و سازگاري  تشخيص —بخش سوم  

  پرسش سه از سريع، تشخيص براي. است انتظارات تطابق و اختلاف مديريت سازگاري فراگير نيست؛ بلكه مسأله
 :كن استفاده

 يد؟ (مثلاً بچه، دين، پول، محل زندگي) هاي بنيادين توافق دارآيا در مورد ارزش .1

 )تعقيب/قهر  دائماً مثلاً( مخرب؟ تكرارشونده چرخه يا است سازنده  شما اختلاف حل آيا شيوه .2

 آيد؟ توانند در نيازهاي مهم همديگر امتياز بدهند يا يكي دائماً كوتاه ميآيا هر دو طرف مي .3

ست. تشخيصِ  بازسازي قرارداد دارد يا در معرض فروپاشياگر پاسخ به هر يك «نه» است، رابطه يا نياز به 
 .سازدمي را تفاوت كه است —واكنشي نه—شده ريزيزودهنگام و اقدامِ برنامه

 )فردي چيز چه و است  معمول چيز چه( فرهنگي و  جنسيتي تضاد الگوهاي —بخش چهارم  

جاي شناخت فرد، گاه بهنگي است؛ هيچهاي آماري و الگوهاي فرهآيد ميانگينتوجه مهم: آنچه در ادامه مي
 .كليشه را ملاك قرار نده

 هيجان وگو دربارهگفت .1

دهند؛  اهميت بيشتري مي based-ها زنان به بيان احساس و پردازش گفتگودر بسياري از فرهنگ
دهند. وقتي اين دو سبك در يك رابطه هستند، لازم است  محور را ترجيح ميمسئلهمردان گاه شكلِ حل

 .ست و كيِ «شنيدن» در اولويت قرار داردياد بگيرند كيِ «حل مسئله» پاسخ مناسبي

 استرس  و خشم ابراز نحوه .2

  به منجر تواند مي ابراز كنند. تفاوت در نحوهريزند، بعضي خاموش ميبعضي افراد خشم را بيرون مي
 .و ترميم كنيم كنترل را برخوردها چگونه شود   توافق قبل از اينكه مگر شود  سوءتفاهم

 هاي فرهنگي و انتظارهانقش .3

آيند و بايد صريح ها (مثلاً نگهداري امور خانه، نقش اقتصادي) از فرهنگ ميانتظارات مربوط به نقش
 .بحث شوند. عدم تطابق در اين حوزه يكي از منابع ثابت تعارض است

 ها) مثال و الگوها( شخصيت اساس بر تعارض حل براي عملي هايروش —بخش پنجم 

 .آورماين بخش ابزارمحور است: براي هر الگوي رفتاري، چند گام مشخص و مثال واقعي مي

 (impulsive/fast-reactor) «دهد كسي كه سريع واكنش نشان مي» — A الگوي

 .زند هاي تند مينمونه: در يك اختلاف مالي، او فوراً عصبي شده و حرف

 :راهكار
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 نش احساسي فاصله بگير («دو دقيقه صبر كنيم؟»)واك از ابتدا  اوج، در لحظه .1

 .كنيد  برگزار مشخص جلسه دستور با اي دقيقه  20 كوتاه شدن، جلسهبعد از آرام .2

ها) تصميم در آن جلسه فقط يك مسئله را بررسي كنيد و با معيارهاي واقعي (عدد، زمان، گزينه .3
 .بگيريد 

 تفريح  بودجه . بعد از استراحت، فقط دربارهديمدقيقه استراحت مي 10مثال: «الان عصبي شدي؛ 
 «.كنيم مي تعيين مشخص سقف   يك و كنيممي صحبت

 (withdrawer/avoidant) «كند نشيني ميكسي كه عقب» — B الگوي

 .دهد كند يا با سكوت پاسخ ميشود، او اتاق را ترك مينمونه: وقتي بحث شروع مي

 :راهكار

كنيم و دقيقه صحبت مي 20تگو داشته باشيد («اگر جدي شديم، قبل از كشمكش، توافق بر زمان گف .1
 دقيقه استراحت») 10اگر لازم شد 

 10 فقط بشنوم؛ توحرف خوام«مي( كنندهدعوت و كوتاه حرف : كنيد  استفاده باز» از تكنيك «دريچه .2
 )كافيه» دقيقه

كوتاه و محترمانه براي تعيين رساني ساختاري استفاده كن (پيام نشيني كرد، از پياماگر باز هم عقب .3
 .زمان مشخص) 

 »دقيقه بدون موبايل حرف بزنيم؟ 15بيايم و  21شه ساعت فهمم الان صحبت سخته؛ ميمثال: «مي

» — C الگوي گر يا منطقي استكسي كه تحليل » (analytical/thinker) 

و احساس طرف مقابل را ناديده  شود شود، او با اعداد و منطق وارد مينمونه: هر بار كه موضوع عاطفي مي
گيردمي . 

 :راهكار

ها و چارچوب را آماده كن؛ اما در ابتداي گفتگو اول احساسات را بازتاب كن قبل از بحث، داده .1
 )»…شنوم الان نگران شدي («مي

 .ها شو و معيارها را مشترك تعيين كنيد پس از بازتاب، وارد داده .2

ها رو ميارم تا با هم تو بشنوم، بعد من جدول هزينه بذار حساي. اول مثال: «فهميدم نگرانِ هزينه 
 «.ببينيم
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» — D الگوي گذاري داردكسي كه نياز به دعوت و ارزش » (need for recognition/value) 

دهددهد و با كاهش انگيزه پاسخ ميهاي كوچك او را رنج ميتوجهينمونه: كم . 

 :راهكار

 »رو آسون كردي  Y و X نم كه امروز اين كار رو كردي چونادقدر « موقع بدهبازخور مشخص و به .1

 .براي كارهاي مشترك معيار و تقسيم واضح تعيين كنيد تا تلاش او ديده شود  .2

 مممنون  كنم؛ برگزار درست رو  امجلسه بتونم  من  شد  باعث اون  كردي؟ آشپزي قبل مثال: «يادته هفته
« 

 )ساده الگوي( مهم هايگيريتصميم و عاطفي مذاكره —بخش ششم  

 حال عين در و اند شده  شنيده اند كرده احساس طرف دو هر كه شكلي به نيازها رساندن  يعني عاطفي   مذاكره
 :لي گرفته شده است. چهار گام سادهعم نتيجه

 خواهي تغيير كند و چرا؟ تعيين هدف روشن: چه مي .1

 »دارم Y افتد، من احساساتفاق مي X بيان نياز خود با زبان «من» و بدون اتهام: «وقتي .2

 »تونيم دو هفته اين كار رو امتحان كنيم؟پيشنهاد قدم كوچك آزمايشي: «مي .3

 .بگيريد  را بعدي تصميم و كنيد  مرور را نتايج آزمايشي، دوره معيار سنجي و بازنگري: بعد از .4

 اطلاعات: كنيد   تقسيم كوچك مراحل به  را بزرگ موضوع هر—شدن داربچه يا مكاننقل  مثال: تصميم درباره
 .كنيد  مشخص بازنگري تاريخ و كنيد  تعريف آزمايشي قدم بنويسيد، را هادغدغه كنيد، جمع

 اي شداردهنده و زماني براي گرفتن كمكِ حرفهه هايشاخص —بخش هفتم 

 :اند و نياز به ورود مشاور دارند ها فراتر از چالش معمولاي سختي دارد؛ اما بعضي نشانههر رابطه

 خشونت فيزيكي يا تهديد به آن 

 ها، دوستان) ها، تماستهديدهاي مكرر به ترك يا اعمال كنترل (كنترل پيام 

 بودن يا تغيير صادق خيانت مكرر بدون تمايل به 

 هاي مكرر حمله/پشيماني بدون اصلاح ساختاريچرخه 

 كنداختلالات شديد رواني يا سوءمصرف مواد كه ارتباط را مختل مي 

  .درماني كمك بگيريد در اين موارد زودتر از اينكه موضوع تبديل به بحران شود از يك متخصص زوج
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 بود رابطهروزه براي به 30  عملي هايتمرين —بخش هشتم  

 مشترك آگاهي — 1هفته 

  كنيد  صحبت روز مثبت نكته  يك دقيقه درباره 5هر شب. 

 كوچك  قراردادهاي — 2هفته 

  اي براي يك اختلاف كوچك (مثل تقسيم كار) تنظيم كنيد يك قرارداد دو هفته. 

 وگو گفت مهارت — 3هفته 

 وزوگو؛ حداقل دوبار در رتمرين «بازتاب + سؤال باز» در هر گفت. 

 تقويت و بازنگري — 4هفته 

  نتايج قراردادها را مرور كنيد و دو تغيير مثبت را يادداشت كنيد. 

  

 
  رابطه، در گذاريسرمايه بهترين. هستند  نيز ما آموزش عرصه هستند، ما هويت قدر كه عرصهروابط عاطفي همان

فهم و  برقرار كردن» است. شخصيت ثابت نيست؛ اما الگوها و نيازها قابل «تماس و  «شنيدن» مداومِ يادگيري
اي ساخت كه هر توان رابطههاي كوچك ميها، قراردادهاي روشن و آزمايش اند. با احترام به تفاوتكاركردنقابل

  . همهمراهِ بلكه همديگر، قربانيِ نه —دو طرف در آن رشد كنند  

  اند شده آشنا تازه كه هاييزوج براي كه  كردم آماده سؤال  سي از حساس و دقيق مجموعه يك فصل،  ر ادامهد
 دستورالعمل اين از. بازجويي نه—است عميق و كند  امن،  وگوييگفت ايجاد سوالات  اين هدف.  است مناسب
خ بدهد، طرف مقابل فقط گوش  دقيقه فرصت پاس 15–10 شما از  كدام هر: كنيد  استفاده شروع از قبل كوتاه

 .توان آن را رد يا بعداً پاسخ داددهد و بعد بازتاب كوتاه كند؛ اگر هر سوالي راحت نبود، مي

 ؟ چه چيزي تو را به سمت آشنايي با من كشيد  (1

 ؟چيست گذاشته تاثير تو روي و است زنده ذهنت در هنوز كه كودكي  دوران يك خاطره  (2

 ؟ اند اند كدامزنيچانهدگي برايت غيرقابلهايي كه در زنارزش (3

 ؟ كند كني، چه كارهايي معمولا آرامت ميفشار بودن ميوقتي احساس تحت (4

 ؟كرد؟ چه چيزي ياد گرفتيات چه چيزي برايت بيشترين دردسر را ايجاد ميدر روابط قبلي (5

 ؟ خواهي در پنج سال آينده محقق كني چيستيك هدف شخصي مهم كه مي (6

 ؟ كند چه چيزي تو را احساس مورد احترام و قدرداني شدن مي (7

 ؟دارد اهميت همه از بيش  برايت چيزهايي چه اتخانواده ◌ٔ درباره (8

 )ها حمايت شوي؟ (مثلاً فضاي تنها، گوش شنوا، راهكار عمليچطور دوست داري در اختلاف (9
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 ؟يك ويژگي در خودت كه دوست داري بهتر بشود چيست (10

 ؟براي تو معني «تعهد» در يك رابطه چيست (11

 ؟ چه نوع وقتِ باكيفيتي در كنار شريك زندگي برايت مهم است (12

 (اش صحبت كني؟ (اگر راحتي پاسخ بدهدهي به تدريج دربارهاي داري كه ترجيح ميترسِ عاطفي يا نگراني (13

 ؟ كند چه چيزهايي در زندگي برايت شاديِ روزمره ايجاد مي (14

رسي (با تحقيق، حس دروني، مشورت با گيري، معمولا چگونه به نتيجه ميوقتي تصميم بزرگ مي (15
 ؟ ديگران)

 ؟ ترين درسِ عشقي كه تا حالا ياد گرفتي چيستمهم (16

 ؟باشد بايد  چگونه همسرت خانواده با تو آلايده رابطه (17

 ؟گذشت استچه مرزي در رابطه برايت غيرقابل (18

 ؟خواهي جهه با ناكامي يا شكست، چه رفتاري از شريك ميدر موا (19

 ؟ دهي چگونه كمك شودوقتي نياز به حمايت مالي يا عملي داري، ترجيح مي (20

 ؟ كند چيستيك تجربه يا خاطره كه در تو حس غرور ايجاد مي (21

 ؟چقدر برايت صداقتِ كامل مهم است و در كدام موارد به شفافيت بيشتري نياز داري (22

 )بگو هستي  مايل اگر( است؟ كنندهناراحت يا ناپذيرتوضيح برايت هنوز اتقبلي رابطه چه چيزهايي درباره (23

 ؟خواهي ايفا كني و انتظار داري شريك چه نقشي داشته باشد چه نقشي را در رابطه مي (24

خواهي  دار شدن)، چطور ميچهب يا زندگي محل مثلاً(  آمد  پيش آينده اگر اختلاف ديدگاه اساسي درباره (25
 ؟ گيري شودتصميم

 ؟  زندگي بداند ِ خواهي شريكچه چيزي در مورد خودت بيش از همه مي (26

كند تا دوباره  كني، چه كاري از طرف مقابل كمكت ميحوصلگي يا فاصله ميدر مواقعي كه احساس بي (27
 ؟ وصل شوي

 زمان مشاوره، ساختاريافته،  يدار است؟ (مثلاً جلسهچه روشي براي حل تعارض به نظرت منصفانه و پا (28
 ) استراحت

 ؟كند  تغيير  يا بگيرد شكل  مشخص طوربه ما آيا چيزي هست كه از امروز بخواهي در رابطه (29

 چيست؟ آن كند، قوي را ما درك و اعتماد پايه تواندمي كه بگويي من به مهم اگر بخواهي يك نكته (30
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 فرزند  تربيت و خانواده در  شخصيت –فصل دوازدهم 

 
 روزمره ساختار كودك، با والدين تعامل شيوه. است شخصيت گيريِشكل ترين زمينهخانواده اولين و پرقدرت

  اين. سازند مي را كودك وري همگي با هم رفتارها، باورها و سبك مقابلهفرزندپر سبكِ و فرهنگي انتظارات  خانه،
  كند مي كار كودكان با كه  هركسي و والدين به معتبر، هايپژوهش خلاصه بر مبتني  و عملي رويكردي با فصل
 مديريت را تعارض كنند، محبت   و فرماندهي آن با متناسب بشناسند، را كودك شخصيت چگونه  دهد مي نشان

 .نمايند و رشد سالمِ نوجوان را تسهيل كنند

 دهند؟مي شكل را كودك شخصيت چيزهايي چه: پايه اصول — بخش اول  

هاي اوليه و محيط جاري. توضيح كوتاه و  شناسي، تجربهشخصيت كودك محصولِ تعامل سه عامل است: زيست
 :كاربردي هر كدام

 شناسي و طبع ذاتي زيست .1

ترند، بعضي نيازِ محرك اجتماعي بيشتري پذيري بالاتري دارند، بعضي آرامشبعضي كودكان از ابتدا واكن 
شود ظرفيت كودك را ها گرچه قابل تغيير كامل نيستند، اما با راهبردهاي تربيتي ميدارند. اين ويژگي

 .افزايش داد

 هاي اوليه و دلبستگيتجربه .2

كننده در احساس امنيت، تلط) نقشي تعيينمخ يا اجتنابي مضطرب، امن،(  مراقب با اوليه كيفيت رابطه
 .است آينده در سالم روابط توانِ تنظيمِ هيجان و اعتماد به ديگران دارد. الگوي دلبستگي ايمن پايه

 محيطِ جاري و سبكِ فرزندپروري .3

تفاوت) و ثباتِ روزمره (روتين، مرزبندي، هاي فرزندپروري (مقتدر، مستبد، آزادگذار، بيسبك
 .دهد پذيري) رفتار روزمره و تطابق اجتماعي كودك را شكل ميبينيپيش

 ) ساده و عملي نگاه( كودكان رفتاري هايتيپ شناخت — بخش دوم 

  گذاريبرچسب نه است، روزمره كاربرد براي بنديدسته اين يك؛ هر با  تعامل تيپ كلاسيك و نحوهتوصيف سه
 .دائمي
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 (Easy) تيپ آسان

 .منظم، سازگاري سريع با تغيير، خلق متعادلها: خواب و خوردن ويژگي

 :راهبرد والديني

 ثبات روتين را حفظ كن. 

 هاي اجتماعي ساده (بازي با همسالان)فراهم كردن فرصت. 

 بازخورد مثبت به رفتار مطلوب. 

 (Difficult) تيپ دشوار

 .هاي شديد، نياز به زمانِ بيشتر براي تطابق، حساسيت بالاها: واكنشويژگي

 :برد والدينيراه

 (آگاهي از تغيير) قبل از ورود به موقعيت جديد، كودك را آماده كن. 

 پذير داشته باشبينيهاي روشن و پيشمحدوديت. 

 هاي ساده (نفس عميق، فضاي امن) بياموزمهارت تنظيم هيجان را با تمرين. 

 (Slow-to-warm) تيپ آرام/كند براي گرم شدن 

 .ها راحت شود، ممكن است در ابتدا خجالتي به نظر برسد تا با افراد يا موقعيت ها: به زمان نياز داردويژگي

 :راهبرد والديني

 فشار براي تعامل فوري وارد نكن. 

 هاي كوچكِ اجتماعي و حمايتي ترتيب بده تا تدريجي اعتماد بسازدموقعيت. 

 باشند  بيرون محيط به زدنپل و كردنمعرفي والدين الگوي اوليه. 

ها هستند؛ مهم فهم الگوي غالب و انعطاف والدين براي كاربردي: بسياري از كودكان تركيبي از اين تيپ نكته
 .تنظيم رفتار

 ) مناسب سبك انتخاب چگونه( هاآن اثر و فرزندپروري هاي سبك —بخش سوم  

 .شناسيمگويي/محبت» و «خواسته/مرزبندي» ميچهار سبك اصلي را با دو بعد «پاسخ

 بهترين شواهد حمايتي  — (Authoritative) مقتدر .1

 .ها: محبت همراه با مرزهاي معقول، توضيح منطقِ قوانين، تعامل تعامليويژگي

 .نتيجه براي كودك: خودنظمي، توان حل مسئله، عزت نفس مناسب
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 (Authoritarian) مستبد  .2

 .ها: قوانين سخت، توقع تبعيت بدون شرح دليلويژگي

 .گيري مستقلسطحي، اما ريسكِ اضطراب و دشواري در تصميمنتيجه براي كودك: اطاعت 

 (Permissive) آزادگذار .3

 .ها: محبت بالا، مرز كمويژگي

 .پذيرياخلاق اما گاهي ضعف در كنترل تكانه و مسئوليتنتيجه براي كودك: خوش

 (Neglectful) گيرتفاوت/ناديدهبي .4

 .تعاملتوجهي، كمها: كمويژگي

 .مشكلات هيجاني و اجتماعي بالقوه، افت تحصيلي يا رفتارهاي پرخطرنتيجه براي كودك: 

شده: گرايشي عملكردي به سبك مقتدر با تاكيد بر محبت و مرزهاي روشن (قابل توضيح) راهبرد توصيه
 .آوردبيشترين احتمال رشد متعادل را فراهم مي

 عملي  هايدستورالعمل: كودك شخصيت با تربيتي روش تطابق —بخش چهارم  

 كودك حساس يا مضطرب .1

 سازي ملايم كن آماده هاي چالشي (مهماني، مدرسه)قبل از موقعيت. 

 مونم كنارتتوني، ميتو ميبخش استفاده كن: از جملات اطمينان. 

 هاي كوچكِ مواجههتمرين (exposure) ريزي كنبا حمايت تدريجي برنامه. 

 وجوش و تكانشي كودك پرجنب .2

  هاي پرانرژي روزانه بگذارساختار و روتين قوي داشته باش؛ بازي. 

  هاي طبيعي مشخص كنقوانين روشن با پيامد. 

 شروع، تنفس كوتاه) را در روز گنجان- هاي توقفهاي خودتنظيمي (بازيتمرين. 

 شناسگرا يا وظيفه كودك كمال .3

 تاييد تلاش بيش از نتيجه را تمرين كن. 

 كن تعريف يادگيري هاي خودت را از تجربهشكست را موضوع يادگيري جلوه بده و داستان. 

 ؛ بازخورد دقيق و سازنده بدهاز انتقادات كلي بپرهيز. 
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 كودك خلاق/گشوده  .4

 فضا براي اكتشاف فراهم كن، اما تماس با واقعيت و حداقل ساختار را حفظ كن. 

 مدت براي تمركز و تكميل پيشنهاد كنهاي كوتاهپروژه. 

 شود حفظ  تعاملي  توانِ تا كن گفتگو هاارزش و احساسات ◌ٔ درباره. 

 هاي كارآمده: روشخانواد در تعارض حل —بخش پنجم 

هاي زير قابل اجرا و علميِ ست. روشكنندهتعارض در خانواده طبيعي است؛ كيفيتِ حل تعارض است كه تعيين
 :اند شدهپشتيباني

 قانونِ توقف ساختاري  .1

  بعد  و گيرند مي  استراحت وقت دقيقه 20–10هرگاه بحث بالا گرفت، از قبل توافق كن كه هر كدام 
 .كند فاصله از تصميمات احساسي جلوگيري مي اين. گردند بازمي

 «جاي «توبيان «من» به .2

كنم» استفاده كن. اين شيوه  مي Y دهد، من احساسرخ مي X «وقتي  از »…به جاي «تو هميشه
 .دهد واكنش دفاعي را كاهش مي

 روال بازخورد مثبت روزانه .3

ذكر كن. اين كار سطح نفوذ منفيِ   اتهر شب يك نكته مثبت از رفتار كودك يا يك اقدامِ شريك زندگي
 .آوردتنش را پايين مي

 مدتقراردادهاي رفتاري كوتاه .4

  كوچك هايسنجه  و مشخص اقدامات با ايهفته  2–1براي رفتارهايي كه نياز به تغيير دارند، قراردادي 
 .كنيد بررسي دوره پايان از پس. بنويس

 هامثال و كليدي نكات: سني  هايدوره در تربيت —بخش ششم  

 

 )سال 3–1كودك نوپا (

 سازي، مرزبندي ملايم، روتين خواب و خوردنتمركز: ايمن. 

 كند، با انتقال توجه و مثال: براي وقت بازي و وقت خواب روتين ثابتي بساز. وقتي كودك مقاومت مي
 .ني يا كتاب؟») موقعيت را كنترل كنخواي اول مسواك بزهاي ساده («ميانتخاب
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 ) سال 8–3دبستان تا اوايل دبستان (پيش

  گروهيتمركز: تقويت زبان هيجان، آموزش قواعد ساده، تقويت بازي. 

 طور نوبت گرفتن و تقاضاي كمك  كند، با او بازي نقش را تمرين كن كه چهمثال: وقتي كودك دعوا مي
 .كند 

 سال) 12–8دبستان تا نوجواني اوليه (

 هاارزش پذيري، تقويت خودتنظيمي، گفتگو دربارهتمركز: مسئوليت. 

 هاي خانه را تقسيم كن و يك جدول ساده براي پيگيري نتايج داشته باشمثال: مسووليت. 

 )سال 18–13نوجواني (

 هاريسك  تمركز: استقلال با حمايت، مرزبندي واضح، گفتگوي صادقانه درباره. 

 هاي اجتماعي و روابط رمانتيك قوانين شفاف اما قابل مذاكره داشته باش؛ به جاي مثال: در مورد شبكه
 .كن ايمني راهكارهاي و پيامدها ممنوعيت صرف، بحث درباره

 گيرند؟ مي ياد واقعاً هابچه چيزي چه: الگو نقش و والدين تعامل —بخش هفتم 

 :شود. سه پيام مهم براي والديناز آنچه گفته مي فقط نه گيرند؛مي ياد والدين كودكان رفتار را از مشاهده

 خودمديريتي اولويت دارد  .1

هاي اجتماعي بهتري آموزد، در آينده مهارتكودكي كه والدينش كنترل خشم و تنظيم هيجان را مي
 .خواهد داشت

 جبران و خطا وگوي شفاف دربارهگفت     2. 

 .پذيري است كني؛ اين آموزشِ مسئوليتا جبران ميثمر، نشان بده چگونه اشتباه رهاي بيبه جاي مجازات     

 هاپذيرش تفاوت .3

گرا بودن) پيامِ مهمي به هاي شخصيتي كودك (مثلاً خجالتي يا بروننمايش احترام و پذيرش به تفاوت
 . » ايدهد: «تو كافياو مي
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 متخصص  به مراجعه زمان و عملكردي هايتفاوت اختلالات،: ويژه  موارد —بخش هشتم  

فعالي، طيف  هاي باليني همراه است (اختلال نقص توجه/بيشعضي موارد شخصيت يا رفتار كودك با چالشدر ب
 :شان كنياوتيسم، اضطراب مزمن، اختلال خلقي). علائمي كه بايد توجه جدي

  اختلال جدي در عملكرد مدرسه يا تعامل اجتماعي 

 پرخاشگري فزاينده يا خودآسيبي 

 براي مدت طولاني  ناتواني در خواب يا خوردن 

 عدم پاسخ به راهبردهاي تربيتي مكرر والدين 

 .پزشك يا تيم آموزشي ضروري استدر اين موارد مشورت با روانشناس كودك، روان

 ) محورتمرين( والدين براي روزه 30  عملي برنامه — بخش نهم  

 ثبت  و مشاهده — 1هفته 

  نتيجه واكنش، محرك،( كن يادداشت را زاچالش واكنش 1 و مثبت لحظه 3هر روز(. 

 مرزها  و روتين تنظيم — 2هفته 

 يك روتين ثابت صبح و شب تعريف كن. 

 كن اجرايي را) موبايل  بدون زمان مثل( خانواده يك قاعده. 

 بازي  و آموزيمهارت — 3هفته 

  هايي با نوبت و قواعد)اي تقويت خودتنظيمي يا همكاري (بازي بر هدفمند   بازي دقيقه 15– 10روزانه. 

 باش داشته كودك با بازخورد كوتاه در پايان هفته يك جلسه. 

 نامهتوافق و بازنگري — 4هفته 

  هفته را مرور كن و يك قرارداد كوتاه با كودك (متناسب سن) يا با شريك تنظيم كن كه   3نتايج
 .تغييرات مثبت را تثبيت كند 
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 )اجرا  قابل و واقعي سناريوي  دو( كاربردي  هاينمونه —بخش دهم  

 دارد توجه پراكندگي مدرسه  در كه ساله  6 كودك — 1سناريو 

 :راهكار عملي

 شود   اجرا مدرسه در  كوچك پاداش با) دقيقه  15– 10هاي كوتاه تمركز (با معلم هماهنگ شو تا زمان. 

 باش داشته) ايدقيقه  10–5هاي پازل يباز ( توجه كنندههاي كوتاهدر خانه تمرين. 

 روتين خواب و تغذيه را منظم كن و گزارش هفتگي از پيشرفت نگه دار. 

 كندمي صحبت كم خيلي و  گيردمي فاصله كه نوجواني — 2سناريو 

 :راهكار عملي

 حاشيه)روي بيهايي بدون فشار براي با هم بودن تعيين كن (مثلاً رانندگي يا پيادهزمان. 

 هاي باز اما غيرحكمي بپرس («اين روزها چي برات مهمه؟») و گوش دهيد بدون نصيحت فوريوالس. 

  امكاناتي براي استقلال امن به او بده (توانايي تصميم در بخشي از برنامه شخصي) و قراردادهاي روشن
 .خانواده   مهم  مسائل درباره

 

 .آل» را كنار بگذار؛ تلاش براي «والد آگاه و متعادل» كافي و مؤثر استلد ايدهتلاش براي «وا  .1

 .شودهاي كوچك و تكرار حاصل ميسازيِ توقعات: تغيير پايدار با گامكوچك .2

 كنند؛ شبكهتر موثر تربيت ميحمايت، كودك را كمخودت را هم حمايت كن: پدر و مادر خسته يا بي  .3
 .براي والدين ارزش فراوان دارد  مختصر مشاوره يا حمايتي

 .دهد تر رخ ميبازي و خنده را فراموش نكن؛ رشد عاطفي در فضايي سرشار از بازي و پذيرش سريع .4
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مديريت و سازيتيم كار، محيط در شخصيت  —فصل سيزدهم   

 
  پذيرش نحوه و همكاران با تعامل استرس، مديريت مسئله، حل هاست: نحوهمحيط كار، ميدان آزمونِ شخصيت

 رويكردي با فصل اين. دارد  قرار افراد دروني  ساختارهاي و رفتاري هايويژگي تأثيرتحت همه و همه  مسئوليت
كنند، چگونه تيمي بسازيم بيني ميشپي  را شغلي عملكرد هاييويژگي چه: پردازدمي  موضوع به عملي — علمي

كه مكمل هم باشند، رهبران چگونه بايد سبك خود را با تركيب شخصيت تيم تطبيق دهند، و در نهايت چه 
هاي اند. هر بخش با مثالكنندههاي شخصيتي) در عمل كمكابزارهايي (از مصاحبه ساختاريافته تا تست

همراه است هاي عملي و نكات اخلاقي كاربردي، قالب . 

بندي فصل و آنچه خواهيد آموخت فصل  

پيامدها و  شواهد : شغلي عملكرد و شخصيت — 1بخش   

ها محدوديت و مزايا ابزارها،: كاركنان ارزيابي و انتخاب — 2بخش   

تيمي  هاينقش و شخصيت تركيب نقش: اثربخش  تيم طراحي — 3بخش   

تيم توسعه و رهبر سبك همسوسازي رهبري، — 4بخش   

عملكرد  نگهداري و انگيزش تعارض، مديريت — 5بخش   

مديران  براي روزه 60 عملي  برنامه و هاليستچك ابزارها، — 6بخش   

 پيامدها و  شواهد : شغلي عملكرد و شخصيت — 1بخش 

 چيست؟ شغلي عملكردِ كنندهبينيترين ويژگي پيشمهم .1

  مشاغل  از وسيعي طيف در عملكرد  ترين كنندهبينيپيش عنوان قابلبه وجدانطي متاآناليزهاي گسترده، 
ملكرد بهتري نشان ع ميانگين طوربه هستند  اطمينانقابل و شناسوظيفه منظم، كه كساني است؛ شده شناخته

  .مستند شده است Barrick & Mount از جملهدهند. اين ارتباط در مطالعات كلاسيك و مروري مي

 شخصيت و رضايت شغلي .2

با سطوح رضايت شغلي   (Extraversion) گراييو برون (Neuroticism) رنجوريهايي مانند روانويژگي
ش آن همراه است؛  گرايي با افزايرنجوري معمولاً با كاهش رضايت و بروندهند: روانداري نشان ميارتباط معنا

شوند. اين الگوها در متاآناليزها تأييد ها و سطوح متفاوت شغلي دستخوش تغيير مياما اين روابط در رشته
  .اند شده
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 توسعه پيام باليني براي انتخاب شغل و  .3

  پروژه، مديريت حسابداري،( اتكا قابليت و پيگيري دقت، نيازمند  هاينقش براي مناسب → وجدان بالا 
 .)عمليات

 روابط مديريت و فروش هاينقش براي مناسب →گرايي  برون. 

  پژوهشي و خلاق هاينقش در مفيد   →گشودگي. 

اند. تركيب صحيح كنندهمحيط تعيين و نقش نيست؛  مطلق» اي «برندهاما مهم است بدانيم هيچ ويژگي
 ها با شرح شغل، كليد موفقيت است ويژگي

  ها محدوديت و مزايا ابزارها،: كاركنان ارزيابي و انتخاب — 2بخش 

 
 هاابزارهاي رايج و اعتبار آن .1

 هاي شناختيآزمون (GMA) — بيني عملكرد كلي را دارند و وقتي با ساير ابزارها بالاترين اعتبار پيش
  .دهند بيني را ميمرين شغلي) بالاترين نرخ پيشتركيب شوند (مثلاً مصاحبه ساختاريافته يا ت

 هاي شخصيتيپرسشنامه (Big Five) ويژه ارزشمند است؛ ساير ابعاد بسته به  وجدان به — و مشتقات
كنند زماني هاي شناختي ايجاد مياند و معمولاً اعتبار افزايشيِ معناداري بالاتر از آزمونشغل كاربردي

  .تركيب شوند  GMA كه با

 هاي كاريتمرين (work samples) و  واقعي عملكرد به نزديك بسيار —ريافته و مصاحبه ساختا 
  .بالا اعتبار با همراه

 هاي شخصيتي كارگيري آزموننكات عملي در به .2

 كنند  ها كمك ميعنوان «يك منبع» استفاده كن، نه «حكم قطعي». شخصيتيابها به از آن
  .گيري باشند ها و سبك تعامل را بفهمي اما نبايد تنها معيار تصميمگيريجهت

 هاي اعتبار پاسخ و تطبيق با منابع دهي؛ استفاده از شاخصتوجه به خطر «فيكينگ» و سوگيري پاسخ
 .كار) لازم استبه ساختاريافته، نمونهديگر (مصاح

 رعايت قوانين و عدالت استخدامي: بررسي اثر نامطلوب (adverse impact)  و مستندسازي فرايند
 .براي دفاع قانوني از تصميمات استخدامي ضروري است
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 ) دقيقه 60–30ليستِ قبل از استخدام (قابل اجرا طي نمونه چك .3

 ين شغلي (در صورت امكان) داشته باشحداقل يك تست شناختي يا تمر.  

 (فوكوس بر وجدان و ابعاد مرتبط با شرح شغل) يك پرسشنامه شخصيتي استاندارد.  

  رفتاري سوال 8– 6مصاحبه ساختاريافته با (STAR). 

 تأييد سوابق و بررسي مراجع. 

 و زمان مديريت تيم، در كار نحوه نگي و شغلي: سه سؤال كليدي براي متقاضي دربارهارزيابي تطابق فره 
 .هااولويت

  تيمي  هاينقش و شخصيت تركيب نقش: اثربخش  تيم طراحي — 3بخش 

 
 رفتاري  تنوع و تيمي هاينقش نظريه .1

اند: افرادي كه ري هاي مكمل رفتاهاي پر عملكرد اغلب شامل نقشدهد تيمتحقيقات مديريتي نشان مي
 .پردازند اند و كساني كه به جزئيات ميكنندهكنند، كساني كه هماهنگاند، افرادي كه اجرا ميپرداز و خلاقايده

Belbin ها محبوب است؛ هايي ارائه كرده كه نزد بسياري از سازمانيك چارچوب عملي براي توزيع چنين نقش
  .افراد سازي همهه همسانهدف ايجاد تنوع عملكردي در تيم است، ن 

 (Tuckman) مراحل بلوغ تيم و مديريت تغيير .2

، به «نورمينگ»  گذرند كنند، از «استورمينگ» (درگيري و تطابق) ميها معمولاً از «فرمينگ» شروع ميتيم
دانند چه زماني نياز است راهبري كنند. رهبران موثر ميرسند و در نهايت «پرفورمينگ» عمل ميمي

كند. فهم اين مراحل به طراحي مداخلات گر بيشتر كمك ميتري داشته باشند و چه زماني نقش تسهيلمستقيم
  .كند تيمي كمك مي

 اصول طراحي تيمِ كاربردي .3

 هاي عملي تعريف شوند، نه صرفاً براساس تيپها بايد حول خروجيمحور طراحي كن: نقشهدف. 

 قيت + اجرا + هماهنگي + بررسي كيفيت = تركيب عملكردي تركيب مكمل بپذير: خلا. 

 و هماهنگي قابليت( دارند  بهتري هماهنگي و كارايي  اغلب نفر 9–5 هايتيم: بهينه اندازه 
 .)شودمي حفظ پذيريمسئوليت

 شود   انجام لازم تنظيم و شوند  بازبيني موانع و هانقش  پروژه، هر از پس: نقش بازبيني و بازخورد چرخه. 
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 ) هانقش قالب( جديد   محصول مثال عملي: تيم پروژه .4

 Plant/هاي نوآورانهها و ويژگيخلاق: توليد ايده. 

 Implementer/ريزياجرا: تبديل ايده به طرح عملي و برنامه. 

 Monitor-Evaluator/سنجش: تحليل ريسك و ارزيابي تصميمات. 

 Coordinator/گيري پروژهكننده: تقسيم كار و حفظ جهتهماهنگ. 

ت يا چند نقش توسط يك فردِ چندكاره پوشش داده شود؛ موفقيت تواند توسط فردي متفاوهر نقش مي
 .در تركيب مناسب است

  تيم توسعه و رهبر سبك همسوسازي رهبري، — 4بخش 

 
 تطبيق سبك رهبري با تركيب تيم .1

هاي جوان/در  كنند، اثربخشي بالاتري دارند: تيمهاي تيم تعديل ميرهبراني كه سبك خود را بر اساس ويژگي
برند.  گر بهره ميتر از رهبران مربي و تسهيلهاي بالغگيري به رهبران ساختاردهنده نياز دارند؛ تيمشكلحال 

 .اين تطبيق رهاورد بهبود انگيزش، كاهش تنش و افزايش بازدهي است

 شخصيت  بر مبتني مديريتيِ هايمهارت  توسعه .2

 دفمند، ايجاد چارچوب گفتگو)آموزش مديريت تعارض براي رهبران (مهارت بازتاب، پرسش ه. 

 (مكالمات كوتاه، معيارمحور، مبتني بر رفتار) تقويت مهارت بازخورد ساختاري. 

 گرا نگر شوند؛ رهبران برونتوجه به خودآگاهي رهبر: رهبران با وجدان بالا ممكن است خيلي جزئي
 .ممكن است نياز به تقويت شنيدن فعال داشته باشند 

 ) روز 90( يرهبر سعهتو برنامه نمونه .3

 .، پرسشنامه شخصيتي، بازخورد مستقيم تيم)360ماه اول: ارزيابي (

 .هاي مهارتي (مواجهه با تعارض، طراحي جلسات مؤثر)ماه دوم: تمرين

 .شود)كند و نتايج بازنگري ميسازي و بازخورد (رهبر برنامه را اجرا ميماه سوم: پياده

 نگهداري عملكرد و انگيزش تعارض، مديريت — 5بخش 

 شناسايي منشأ تعارض .1

اند. وقتي منشأ  ها، تفاوت در سبك كار يا سوءتفاهم ارتباطيها ناشي از: تفاوت در اهداف، ناسازگاري نقش تعارض
 .گري)سازي اهداف، ميانجيشود (مثلاً تعويض نقش، شفافمشخص شد، راهكار هدفمندتر مي
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 ابل اجرا)اي (قچارچوب حل تعارض چهارمرحله .2

 .گويد مي) اتهام بدون( توصيفي تعريف مشترك مشكل: هر طرف يك جمله .1

 اي قابل قبول است؟ شناسايي معيارهاي موفقيت مشترك: چه خروجي .2

 .بدون نقد فوري (brainstorm) هاخلق گزينه  .3

 .انتخاب يك قدم آزمايشي و تعيين معيار بازنگري .4

 انگيزش و پاداش بر اساس تيپ  .3

  دهند هاي ساختاري (اهداف شفاف، بازخورد مستمر) پاسخ ميگرا به پاداشانافراد وجد. 

 گيرند گرا از پاداش اجتماعي (اعتبار، تشويق علني) انگيزه ميافراد برون. 

 برندهاي رشد و يادگيري ارزش ميافراد گشوده از فرصت. 

 .دده  پوشش را انگيزش انواع تا  باشد  چندكاناله بايد  پاداش طراحي بسته

 نگهداري استعدادها و خروج امن  .4

  اختصاص چالشي هايپروژه و روشن، شغلي مسير شغلي، براي كاهش ريسك خروجِ كليدي: قراردادهاي توسعه
  مهمي نقش نگهداري در صرف حقوقِ از بيش اثرگذاري احساس و مستمر بازخورد كه نكنيد  فراموش. بدهيد 
 .دارد

 مديران  براي روزه 60 عملي  رنامهب و هاليستچك ابزارها، — 6بخش 

 اي براي مديران قبل از تشكيل تيم جديددقيقه 15ليست فوريِ چك .1

 آيا شرح شغل واضح و معيارهاي موفقيت مشخص است؟ 

 ويژگي)  3اند؟ (حداكثر هاي شخصيتي براي موفقيت در اين نقش حياتيچه ويژگي 

 دهد؟ها در تيم موجود، خلأيي براي نقش جديد نشان ميآيا تركيب نقش 

 چيست؟  آزمايشي معيارهاي ارزيابي دوره (KPIs)  و بازخورد همكاران 

 سؤال رفتاري)  6فرم مصاحبه ساختاريافته (نمونه  .2

 :مطلوب پاسخ نمونه و 5–1اه شاخص امتياز هر سؤال همر

 «مثالي بزن از زماني كه با اختلاف در تيم مواجه شدي؛ چطور حلش كردي؟» 

 «اي آمد، چه كار كردي؟الاجل غيرمنتظرهوقتي ضرب» 

 «كني؟هاي متضاد را تنظيم ميچطور اولويت» 
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 كار تازه  سرپرست براي روزه 60 عملي برنامه .3

 .)هادغدغه و قوت نقاط درك( عضو هر با يك بهيك تيم و مصاحبه ارزيابي: 7–1روز 

 .مدتكوتاه اهداف تنظيم قوت؛ نقاط بر مبتني مسئوليت توزيع و هانقش طراحي: 21–8روز 

 .مسئله حل كوتاهِ جلسات نشستن و هفتگي بازخورد فرآيند  سازيپياده: 45– 22روز 

 .هاي بعديمستندسازي فرايند موفقيت براي پروژه و هانقش اصلاح  نتايج، بازنگري: 60– 46روز 

نهايي هايتوصيه و هامحدوديت اخلاق، — 7بخش   

 ها محرمانه و صرفاً براي توسعه يا تطابق شغلي  هاي شخصيتي: نتايج تستاخلاق در استفاده از داده
 .استفاده شوند. مستندسازي و رضايتِ آگاهانه كاركنان ضروري است

 هاگر نيست؛ تركيب روشها: هيچ تستي معجزهونهاي آزممحدوديت (GMA) +   مصاحبه ساختاريافته
  .دهد بالاترين اعتبار را مي كار + تست شخصيتي+ نمونه

  فرهنگ سازماني را فراموش نكن: حتي بهترين تركيب شخصيتي در يك فرهنگ ناسازگار كارايي
 برابر) امن يادگيري فضاي مثلاً( پشتيبان ساختارهاي و رهبران آموزش فرهنگ، نخواهد داشت؛ توسعه

گيري تيم ياد با مستقيمي  ارتباط  تيم» رواني  «امنيت  اند داده نشان هاپژوهش. است   مهم  تيم طراحي با
 .و عملكرد دارد 

مديريتِ كارآمد امروز، تركيبي از فهم علمي شخصيت و مهارت عملي در طراحي تيم است. وقتي شرح شغل را با 
كني و فرهنگ كني، ابزارهاي ارزيابي را با مسئوليت و شواهد تركيب ميهاي شخصيتي كليدي منطبق ميويژگي

دهد، بلكه ياد گاه تيمي خواهي ساخت كه نه فقط وظايف را انجام ميسامي، آنيادگيري و امنيت رواني را مي
 .شودكند و ماندگار ميگيرد، رشد ميمي
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 شناسي پيشرفته تيپ  — 14فصل 

  العه كنيد رو با دقت بيشتري مطل هاد ميكنم اين فصپيشن

 
 تئوري، سنجش و كاربردهاي عملي  — (Big Five) گانه بزرگعوامل پنج

 
ها براي فهم ساختار ترين چارچوباز معتبرترين و كاربردييكي   Big Five گانه بزرگ» يامدل «عوامل پنج

مفهومي است كه از ـاي آمارياي، بلكه نقشهشخصيت انساني است. اين مدل نه يك دستورالعمل كليشه
هاي مختلف استخراج شده است. پنج بُعد  ها و زباننامه در فرهنگهاي عاملي گسترده روي هزاران پاسختحليل

 پذيري، توافق(Extraversion) گرايي، برون(Neuroticism) رنجورياند از: روانعبارت اصلي اين مدل 

(Agreeableness)شناسي، وجدان/وظيفه (Conscientiousness) و گشودگي به تجربه/خلاقيت 

(Openness). هر بعد شامل چند «زيربعد» يا «facet» دهد. در تري را توضيح مياست كه رفتارهاي مشخص
كنيم: چيستي، نحوه سنجش، پيامدها در زندگي صورت عميق ولي كاربردي هر جنبه را بررسي مين بخش، بهاي

 .روزمره (عشق، خانواده، كار) و راهكارهاي عملي براي استفاده مسئولانه از اطلاعات

 مدل  كارآمدي  دليلِ و مختصر تاريخچه .1

ها توصيف صفتي اند وقتي ميليونشان دادهسنجي است كه نهاي روانمحصول پژوهش Big Five مدل
شود. مزيت عملي اين مدل اين است شوند، پنج عامل ساختاري تكرارشونده پديدار ميآوري و تحليل ميجمع

توان آن را در موارد باليني، دهد؛ يعني ميكه هم سادگي دارد (فقط پنج بعد) و هم قابليت تعميم بالايي ارائه مي
گويد  آور؛ يعني ميكننده است نه الزامهنگي استفاده كرد. مهم اين است كه اين مدل توصيففرسازماني و بين

 .افراد چگونه تمايل دارند رفتار كنند، نه اينكه چگونه بايد باشند 

 تعريف هر بعد و زيربعدهاي كليدي  .2

 (Neuroticism) رنجوريروان

 سردگي، خشم و حساسيت هيجانياف اضطراب، مثل منفي احساسات چيست: گرايش به تجربه. 

 پذيريپذيري استرسي، خشم/تحريكزيربعدهاي معمول: اضطراب، افسردگي، آسيب. 

 كمتر ريسك و روابط، در بيشتر امنيت به نياز هيجاني، پذيريواكنش كنندهبينيپيش بالا پيامدها: نمره 
 .آوري بالاتر استباتِ هيجاني و تابث نشانگر پايين نمره. پرتنش شرايط در شغلي رضايت  پايداري براي
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 (Extraversion) گراييبرون

 هاي اجتماعيچيست: تمايل به تعامل اجتماعي، نشاط، ابراز وجود و جستجوي محرك. 

 جويي گرايي هيجاني، هيجانزيربعدها: گرايش به معاشرت، جسارت اجتماعي، مثبت. 

 فردي دارند، اما لزوماً رت بيشتري در تعاملات بينهاي فروش و مديريتي قد گراها در نقش پيامدها: برون
 .كنند ها عمل نميگراها در تمام نقشبهتر از درون

 (Agreeableness) پذيريتوافق

 كند آميز را تسهيل ميچيست: گرايش به همدلي، همكاري، مهرباني و اعتمادي كه روابط صلح. 

 پذيري، اعتمادخواهي، سازشزيربعدها: همدلي، عدالت. 

 كنند؛ اما در شرايط رقابتي يا ها و كار تيمي بهتر عمل ميپذيري بالا در رابطهپيامدها: افراد با توافق
 .پذيرند نامذاكره شايد كمتر سازش

 (Conscientiousness) شناسيوجدان / وظيفه

 پذيري در رفتاربينيپذيري، نظم و پيشچيست: دقت، مسئوليت. 

 اطمينان بودن، خودكنترليزيربعدها: هدفمندي، نظم، قابل. 

 است اطمينانقابل رفتار و تحصيلي موفقيت شغلي، عملكرد كنندهبينيترين پيشپيامدها: اين بعد قوي. 

 (Openness) ودگي به تجربهگش

 هاي جديد هاي نو، و تجربهپردازي، هنر، ايدهچيست: علاقه به خيال. 

 پذيريزيربعدها: تخيل، كنجكاوي فكري، حساسيت هنري، تنوع. 

 محور، پژوهش و نوآوري عملكرد بهتري نشان هاي خلاقيتپيامدها: افراد با گشودگي بالا در نقش
 .دهندمي

 ابزارهاي معتبر و سنجش ◌ٔ نحوه  .3

، و  NEO-FFI ،Big Five Inventory (BFI) تركوتاه و نسخه NEO-PI-R :ابزارهاي استاندارد
 :هر ابزار مزايا و محدوديت دارد .IPIP هاي آزادترنسخه

 NEO-PI-R:  براي هر بعد)؛ مناسب پژوهش و ارزيابي عميق 6زيربعد ( 30جامع، شامل. 

 BFI: جمعيتي و منابع عمليتر، مناسب مطالعات كوتاه. 

 IPIP: هاي آزاد كه براي محققان مفيد است اي از آيتممجموعه. 
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 :سنجي مهمنكات روان

 پايايي (Reliability): هاي استاندارد داراي آلفاي كرونباخ خوب تا عالي براي ابعاد اصلي  نسخه
 .هستند 

 اعتبار سازه (Construct validity): ي عاملي متعدد تكرار شده استهاساختار پنج بعدي در تحليل. 

 هاي عملكرد كنندهبينيكننده: وجدان و تركيب وجدان+ شناختي بهترين پيشبينياعتبار پيش
 .كننده سلامت روان است بينيرنجوري پيشاند؛ روانشغلي

 هاي مطلوب انتخاب كنند؛ هاي خودگزارشي پاسختوانند در آزموندهندگان ميخطر «فيكينگ»: پاسخ
هاي مكمل (مصاحبه ساختاريافته، تمرين شغلي) تركيب هاي استخدامي بايد با روشابراين در محيطبن

 .شود 

 پايداري، تغييرپذيري و تاثير سن/زندگي .4

 :نسبتا پايدارند اما نه ثابت مطلق. الگوي كلي چنين است Big Five در يك نگاه: ابعاد

 رنجوري يابد، رواندان معمولا با افزايش سن افزايش ميدهد؛ وجاز كودكي تا بزرگسالي تغييراتي رخ مي
 .يابد و گشودگي ممكن است در جواني بالاتر باشدكاهش مي

 توجهي شوند، توانند منجر به تغييرات قابلتجارب حياتي (ازدواج، پدر/مادري، شغل، بيماري شديد) مي
 .خصوصا اگر با يادگيري و بازخورد همراه باشند 

 هاي هدفمند تقويتي (تمرين دهند برنامهها نشان مياند؛ پژوهشاند اما آهستهحققتتغييرات قابل
 .آوري ايجاد كنند توانند اثرهاي بلندمدت روي وجدان و تابخودنظمي، مربيگري رفتار) مي

 هاي گوناگون در زمينه Big Five كاربردهاي عملي .5

 :در روابط عاطفي

 كند رفتارهاي روزمره و نيازهاي حمايتي را پذيري شريك كمك ميرنجوري و توافقشناخت سطح روان
هاي بخش و بازههاي كوتاه اطمينانرنجوري بالايي دارد، برنامه تنظيم كنيد. مثال عملي: اگر شريك روان

 .تواند تنش را كاهش دهد دهي ميشفاف براي پاسخ

 ي گفتگوهاي عميق و رشد مشترك باشد؛ تفاوت زياد در گشودگي  تواند مبناگشودگي مشترك مي
 .هاي فرهنگي شودممكن است منجر به ناسازگاري در سبك تفريح و ارزش
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 :در تربيت فرزند 

 گرا  تري تعيين شود؛ والد وجدانگرايانهكند انتظارات واقعآگاهي از وجدان والد و كودك كمك مي
 .باشد كه نياز به تعديل دارد گر داشتهممكن است رفتارهاي كنترل

 پذيري بالا ممكن است انعطاف بيشتري نشان دهند اما بايد مرزهاي لازم را حفظ كنند والدين با توافق. 

 :سازيدر محيط كار و تيم

 هاي تر است؛ براي نقش هاي عملياتي وجدان مهمشرح شغل را با ابعاد كليدي تطبيق دهيد: براي نقش
 .گرايي اهميت دارد محور برونهاي مشتريست؛ براي نقش خلاق گشودگي كليدي ا 

 در استخدام از تركيب ابزارها استفاده كنيد: آزمون شناختي + پرسشنامه Big Five +   مصاحبه
 .بيني عملكردساختاريافته = بهترين پيش

 :رفتار تغيير و فردي ◌ٔ در توسعه 

 تقا دهند؛ اما تغييرات كوچك، مداوم و با پشتيباني آوري را ارتوانند وجدان و تاباي ميهاي توسعهبرنامه
 .اجتماعي بيشترين شانس موفقيت را دارند 

 هاي خودنظارتي، تعيين اهداف كوچك و بازخورد منظمتمرين (coaching)  مؤثرند. 

 )گامبهگام راهنماي( عملي استفاده براي نتايج تفسير  نحوه .6

 .را درك كن (پايين، ميانه، بالا) نمره پنج: پروفايل به كلي نگاه  — 1گام 

 ارائه فرد يك از متفاوتي تصوير پايين» پذيري«توافق+  بالا» گراي«برون مثلاً: ببين را زيربعُدها — 2گام 
 .»بالا پذيرتوافق و بالا گراي«برون به نسبت  دهد مي

ها نياز به  و در كدام موقعيت دارد قوت هاييموقعيت چه در پروفايل اين  كن بررسي: موقعيت تطبيق — 3گام 
 .حمايت يا آموزش دارد

 «هر: پايين وجدان براي مثلاً( كن انتخاب تعديل يا تقويت براي مشخص رفتار سه تا دو: اقدام طراحي — 4گام 
 .)شبانه» گزارش و كارها تاييسه ليست روز

  .ت را ارزيابي كنپيشرف و بگير بازخورد  هفته 12–6 از پس: بازبيني و گيرياندازه — 5گام 
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 هاي پروفايل و تفسير عملي (سه سناريوي مختصر)مثال .7

 اطمينانپروفايل آرام و قابل— A مثال

 پذيري بالا، وجدان بالا، گشودگي ميانهگرايي ميانه، توافقرنجوري پايين، بروننمرات: روان. 

 ت و همكاريهايي با نياز به ثبااعتماد، آرام، مناسب نقشتفسير: شخصي قابل. 

  هاي پيشنهاد عملي: در تيم به عنوان «پشتيبان اجرايي» قرار گيرد؛ براي رشد خلاقيت درگير كارگاه
 .پردازي شودايده

 خلاق و حساس — B مثال

 پذيري ميانه، وجدان ميانه، گشودگي بالاگرايي پايين، توافقرنجوري ميانه، بروننمرات: روان. 

 ي شخصي، حساس به نقد عموميتفسير: خلاق، نياز به فضا. 

  پيشنهاد عملي: براي كارهاي پژوهشي يا طراحي مناسب است؛ در محيط تيمي از بازخورد خصوصي
 .استفاده شود و فضاي باثبات براي تمركز فراهم گردد

 گراگرا و هدفبرون— C مثال

 بالا، گشودگي ميانه پذيري پايين، وجدانگرايي بالا، توافقرنجوري پايين، بروننمرات: روان. 

 تفسير: رهبر بالقوه، توانايي حركت در ميان افراد و حفظ استاندارد. 

 دادن هاي رهبري با چارچوب روشن مناسب است؛ آموزش همدلي و گوشپيشنهاد عملي: براي نقش
 .تواند اثربخشي او را بالا ببردمي

 هاي رايج و ملاحظات اخلاقياستفادهها، سوءمحدوديت .8

 :هامحدوديت

 گيرند هاي خودگزارشي تحت تأثير شرايط حالتِ حاضر (خستگي، خلق) قرار ميآزمون. 

 هاي ها تأثير بگذارند؛ لذا هر زمان كه ممكن است از نسخهتوانند بر تفسير آيتم فرهنگ و زبان مي
 .شده استفاده كنيد شده و اعتبارسنجيسازيبومي

 Big Five  عنوان «برچسب نهايي» براي انتخاب همسر يا رد متقاضي توصيف است نه تجويز؛ نبايد به
 .كار رودبه
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 :ملاحظات اخلاقي

  محرمانگي نتايج آزمونحفظ. 

 كسب رضايت آگاهانه براي هر آزمون و توضيح كاربرد نتايج. 

  كار روند، نه حذف  اجتناب از تبعيض بر اساس نتايج شخصيتي؛ نتايج بايد براي توسعه و تطبيق نقش به
 .فوري

 هاي خودارزيابي (براي خواننده) هاي عملي و پرسشتمرين .9

 را شما تصوير كار اين كنيد؛  يادداشت خودتان را هاپاسخ و بده زمان دقيقه 2–1راهنمايي: به هر گروه سؤال  
 .كند مي ترروشن

 رنجوري روان

 كنم؟ (اضطراب؟ خشم؟ بدبيني؟) وقتي تحت فشار هستم، اغلب چه احساسي را تجربه مي 

 كند؟چه كارهايي به كاهش اين احساسات براي من كمك مي 

 گرايي برون

 رود؟ ام تحليل ميگيرم يا انرژيها انرژي ميدر جمع 

 خواني دارد؟هايي كه دارم همام با ارزشآيا نقش اجتماعي من در كار/رابطه 

 پذيري توافق

 دهم؟ (خشم؟ بخشش؟ گفتگو؟) كند چطور واكنش نشان ميوقتي كسي خطايي مي 

 هاي گروهي تمايل به سازش دارم يا ايستادگي؟گيريآيا در تصميم 

 وجدان 

 بندم؟ ريزي و پيگيري پايرنامهچقدر به ب 

 شود؟ناپذيري ميكند يا باعث انعطافآيا نظم من به بهبود نتايج كمك مي 

 گشودگي 

 كنم؟ هاي عجيب استقبال ميهاي جديد يا ايدهچقدر از تجربه 

 گيري شده است؟ آيا اين ويژگي به رشد من كمك كرده يا باعث پرزدگي در تصميم 
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 ) هازوج يا مديران مربيان،  براي( عملي  ليستِ سريع براي استفادهچك .10

 شده؟  استفاده پرسشنامه از ايشدهسازيمحلي و معتبر آيا نسخه 

 اند؟ شده هاي رفتاري (مصاحبه، مشاهده) تطبيق دادهآيا نتايج با داده 

 شده؟  طراحي نتايج اساس بر) بازبيني مداخلات، هدف،( مشخصي توسعه آيا برنامه 

  آيا رضايت و محرمانگي رعايت شده است؟ 

 اند نه محرومسازي؟هاي رشد استفاده شدهآيا نتايج براي فرصت 

 
ها را بر اساس ها را بفهمد و محيطآدمخواهد گانه ابزار قدرتمندي در دستان كسي است كه ميمدل عوامل پنج

هاي بعدي فصل، به دو چارچوب مكمل و پركاربرد ديگرها طراحي كند. در بخشنقاط قوت و ريسك  

(Enneagram و DISC) ها را تركيب كرد تا توان اين سيستمدهيم چگونه ميپردازيم و سپس نشان ميمي
اخلات ملموس و اخلاقي طراحي شود. مد — كار  محيط و خانواده رابطه، در —در عمل   

 
 =هاي عميق انگيزه، ترس، و الگوهاي رشدلايه — (Enneagram) انياگرامبخش دوم: 

 
كند؛ بلكه «چرا كنيم» را توصيف نميهاي شخصيت، فقط «چگونه رفتار ميانياگرام برخلاف بسياري از مدل

 توضيح بنيادين عنصر سه سازد. اين مدل ساختار شخصيت را بر پايهكنيم» را روشن مياينگونه رفتار مي
 :دهد مي

 .هاي دفاعيمكانيسم) 3ترس اصلي، ) 2 مركزي، انگيزه) 1

فردي درماني، كوچينگ، خودشناسي عميق، رهبري و ارتباطات بينهمين ويژگي باعث شده انياگرام در روان
 .بسيار كاربردي باشد 

هاي م، مثلثهاي سالم/ناسال، سطوح رشد، حالت(Wings) هاتيپ، بال 9در اين بخش، با ساختار كامل انياگرام، 
صورت علمي، شوي. هدف اين است كه مدل انياگرام را بهپويايي، و كاربردهاي دقيق آن در رابطه و كار آشنا مي

 .كنداي استفاده ميشناس خبره براي آموزش حرفهمسئولانه و بدون كليشه ارائه دهيم؛ آنگونه كه يك روان
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 ساختار انياگرام: سه مركز (قلب، ذهن، غريزه)  .1

 :كند. هر مركز يك نياز هيجاني بنيادين دارددهي ميتيپ را در سه مركز سازمان 9انياگرام 

 1 – 9 – 8هاي تيپ :(Body Center) مركز غريزه

 نياز اصلي: حفظ كنترل، ثبات و احساس امنيت در محيط 

 دهي به خود)پويايي مشترك: مديريت خشم (سركوب، انفجار، يا جهت

 4 – 3 – 2هاي تيپ :(Heart Center) مركز قلب

 نياز اصلي: تأييد، هويت، و ارزشمندي 

 شدن پويايي مشترك: مديريت احساس شرم و نياز به ديده 

 7 – 6 – 5هاي تيپ :(Head Center) مركز ذهن

 پذيري، امنيت شناختي بينينياز اصلي: اطمينان، پيش 

 پويايي مشترك: مديريت اضطراب 

 .كنند: بدن، احساس يا فكرفهميم افراد جهان را از چه كانالي تفسير ميكند ببندي كمك مياين تقسيم

 رفتاري  الگوي+  مركزي ترس+   اصلي گانه: انگيزه9شناسي تيپ .2

 بنيادين ◌ٔ اي، دقيق و غيرفضايي از هر تيپ ارائه شده است؛ هر مورد شامل سه مؤلفهاي حرفهدر ادامه خلاصه
 :است

 راگگر / اصولاصلاح — 1تيپ 

 بودن كاري، كمال، سالمانگيزه: درست

 نظمي ترس اصلي: اشتباه، فساد، بي 

 گيري نسبت به خود/ديگران، انتقادگر دروني، تلاش براي بهبود مداوم الگوي رفتاري: سخت

 پذيريمسئوليت بالا، وجدان: سالم نسخه

 گريكنترل وسواس،:  ناسالم نسخه

 گر / حامي ياري — 2تيپ 

 داشته شدن از طريق مفيد بودن انگيزه: دوست 

 ارزشي عاطفي، طردترس اصلي: بي

 ازحدالگوي رفتاري: گرمي، حمايتگري، فداكاري بيش
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 بالا  همدلي: سالم نسخه

 هيجاني  دخالت پنهان، توقع:  ناسالم نسخه

 گراجو / عملموفقيت — 3تيپ 

 انگيزه: ارزشمند بودن از طريق موفقيت 

 ارزشي درونيترس اصلي: بي

 الگوي رفتاري: تمركز بر هدف، عملكرد، تصوير اجتماعي

 رهبر  كارآمد،: سالم نسخه

 فرسودگي  نمايشي،: ناسالم نسخه

 فردگرا / احساسي — 4تيپ 

 فردانگيزه: يافتن هويت منحصربه

 هويت بودن ترس اصلي: بي

 الگوي رفتاري: عميق، خلاق، حساس؛ گاهي احساس كمبود يا تفاوت

 قيت و اصالتخلا: سالم نسخه

 احساسات  در شدنغرق هيجاني، نوسان: ناسالم نسخه

 گرتحليلگر / مشاهده — 5تيپ 

 انگيزه: دانستن و فهميدن براي كنترل شرايط 

 كفايتي، نيازمندي ترس اصلي: بي

 گيري از هيجانكردن اطلاعات، فاصلهالگوي رفتاري: جمع

 دقيق تحليل: سالم نسخه

 تناب از تماس اج انزوا،:  ناسالم نسخه

 وفادار / محتاط  — 6تيپ 

 پذيريبينيانگيزه: امنيت، پيش

 حمايتي، ناامنيترس اصلي: بي

 ريزي، شك، احتياط، يافتن مرجع مطمئن الگوي رفتاري: برنامه

 پذير مسئوليت: سالم نسخه

 بدبيني اضطراب،:  ناسالم نسخه
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 بينماجراجو / خوش — 7تيپ 

 ثبتهاي مانگيزه: آزادي، تجربه

 ترس اصلي: گرفتار شدن در درد يا محدوديت

 هاي متعدد، انرژي بالا، اجتناب از رنجالگوي رفتاري: برنامه

 انگيزه و خلاقيت: سالم نسخه

 تعهد از فرار ثباتي،بي: ناسالم نسخه

 چالشگر / مقتدر — 8تيپ 

 ناپذيريانگيزه: قدرت، استقلال، آسيب

 پذيري ترس اصلي: كنترل شدن، آسيب

 الگوي رفتاري: قاطعيت، حضور قوي، حمايت از ضعيف 

 نيرومند  رهبر: سالم نسخه

 گريسلطه پرخاشگري،:  ناسالم نسخه

 جو ميانجي / صلح — 9تيپ 

 انگيزه: آرامش، هماهنگي

 ترس اصلي: تعارض، جدايي 

 دادن به ديگرانتفاوتي ظاهري، اولويتالگوي رفتاري: سازش، بي

 امشآر و پذيرش: سالم نسخه

 تصميمي بي تعلل،:  ناسالم نسخه

 چرا دو نفر با يك تيپ شبيه نيستند؟ :(Wings) هابالمفهوم  .3

 .ناميمگيرد؛ اين اثر را «بال» ميهاي مجاور خود قرار ميهر تيپ تحت تأثير تيپ

 :مثلاً

 :دو گونه دارد 5تيپ 

5w4 (  نگردرون عميق، →تحليلي + احساسي 

5w6 (ساختارمند  دقيق، →  تحليلي + منطقي 

 :2تيپ 

2w1 (تر اخلاقي →گرا مهربان + وظيفه 

2w3 (تراجتماعي →گرا  مهربان + عمل 
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شود كه  اي تأكيد ميهاي حرفهسازند. در كتابدهند؛ فقط رنگ و بافت رفتاري را ميها تيپ را تغيير نميبال
 .سازي و درمان ضروري استها براي تحليل شخصيت در روابط، تيمشناخت بال

 (Healthy / Average / Unhealthy Levels) سطوح رشد  .4

 :هر تيپ سه سطح سلامت دارد

 (Healthy) سطح سالم

 بيني، متعادلپيشآگاه، مسئول، قابل

 سالم: قدرت + محافظت + انصاف  8مثلاً تيپ 

 (Average) سطح متوسط 

 ها بيشتر تر، حساسيت به محركرفتارهاي دفاعي واضح

 متوسط: نوسان هيجان، تمركز روي فقدان  4مثلاً تيپ 

 (Unhealthy) سطح ناسالم

 يافراط، اجبارهاي رفتاري، فشار داخل

 گيري اضطراريناسالم: بدگماني شديد، تصميم 6مثلاً تيپ 

 .كند تيپ ثابت نيست؛ سطح عملكرد تغيير ميدهند كه اين سطوح نشان مي

 كنند؟هاي زير فشار يا امنيت چه ميهاي پويايي: تيپمثلث .5

به الگوهاي تيپ  (Growth) يا امنيت (Stress) فرد دارد: افراد در شرايط تنشانياگرام يك ويژگي منحصربه
 .روند ديگري مي

 :مثلاً

 رود (احساساتي، آشفته) مي 4در استرس به تيپ  → 1تيپ 

 رود (منعطف، شادتر) مي 7در رشد به تيپ   → 1تيپ 

 پراكنده، پرش از موضوع)(  7در استرس به  → 5تيپ 

 تر)تر، حاميقاطع( 8در رشد به  → 5تيپ 

 گر)كنترلخشمگين، (  8در استرس به  → 2تيپ 

 آگاهي هيجاني)( 4در رشد به  → 2تيپ 
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 .است كار محيط و مذاكره، رابطه، در  افراد واقعي هايواكنش فهم  براي قدرتمند  ابزاري پويايي اين چرخه

 كاربرد انياگرام در روابط عاطفي .6

ان» طرف مقابل كند شناخت «ترس اصلي» و «نياز پنهدر رابطه، دانستن تيپ فقط مقدمه است؛ آنچه كمك مي
 .است

 :هاي كاربرديمثال

  ازحد به تأييد» باشدحامي) به محبت كلامي نياز دارد؛ اما بايد مراقب «وابستگي بيش( 2تيپ. 

  شود به فضاي شخصي نياز دارد؛ اگر شريك اين را شخصي برداشت كند، تعارض ايجاد مي 5تيپ. 

  كاريعاشق صداقت است؛ پنهان 8تيپ—even  شكند او را مي اعتماد—كوچك. 

  نياز دارد شنيده شود حتي اگر مخالفتي نداشته باشد 9تيپ. 

 سازي و رهبري كاربرد انياگرام در تيم .7

 :يك تيم سالم تركيب متعادل از سه مركز دارد

 نظم و اجرا →مركز غريزه 

 همدلي  و ارتباط → مركز قلب 

 بينيپيش و تحليل → مركز ذهن 

 اند؛ هاي رهبري عملي مناسباي نقشمعمولاً بر 1، 8، 3هاي تيپ

 هاي ارتباطي؛براي نقش 9، 4، 2هاي تيپ

 .براي تحليل، مديريت ريسك و نوآوري 7، 6، 5هاي تيپ

 :كاربرد عملي در تيم

  سنجي دارد گرايانه و ريسكهاي كليدي مشاركت دهيد؛ نگاه واقعرا در تصميم 6تيپ. 

  دارد تا اجرا را ) 3يا  1از به فردي با وجدان بالا (مثلاً تيپ پردازي عالي است اما نيبراي ايده 7تيپ
 .پيش ببرد

  دهد اما نيازمند حمايت براي بيان نظر واقعي خود ها را كاهش ميعنوان «واسطه» تعارضبه 9تيپ
 .است

 كاربرد انياگرام در خودشناسي و تغيير .8

 » ايمرحلهتمرين كاربردي: «پرسش سه
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 روز من چيست؟ام پنهان انگيزه .1

 آيا تصميم من از ترس مركزي ناشي شده؟ .2

 كند؟ مي  چه من تيپ سالم  نسخه .3

 :مثال

 .ارزشي بيش از حد كار كند افتد ممكن است از ترس بياي عقب ميوقتي پروژه 3تيپ 

 .واقعيت پذيرش و  بندياولويت گرفتن،  كمك: او سالم نسخه

 مخطاهاي رايج در استفاده از انياگرا .9

 اي»)هستي، پس احساسي 4زني افراد («تو برچسب 

 هميشه شاد است») 7ازحد («تيپ سازي بيشساده 

 قضاوت اخلاقي 

 سنجي روان معتبر ابزارهاي با تركيب بدون استخدامي استفاده 

 هاي غيرعلمي اينترنتياستفاده از تست 

 
 :هاي زيرين شخصيت استانياگرام ابزاري براي فهم لايه

 .ها، الگوهاي دفاعي، مسير رشد و واكنش تحت فشارها، انگيزه ترس

ها، سبك رهبري، خودآگاهي و كار اين مدل، اگر درست فهم و استفاده شود، قدرت آن را دارد كه كيفيت رابطه
 .تيمي را واقعاً تغيير دهد 

  ق يعم تيميمسأله و صموگو، حلدر گفت DISC از  يبخش سوم: استفاده عمل

 

  م؟يو سازنده بساز منيا  يوگوگفت يتيشخص پيچطور با هر ت .1

وگو كردن مطابق نيازهاي توانايي گفت سازددر روابط عاطفي، تنها «شناخت» كافي نيست؛ آنچه رابطه را مي
وگويي را “امن” و دهد بدانيم هر فرد چه نوع گفتاين امكان را مي DISC مدل است. شخصيتي طرف مقابل

 .يابدوگويي را “تهديدآميز” ميچه نوع گفت
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 قراري شودهاي طولاني ممكن است موجب بيتوضيح .سريع برو سر اصل موضوع. 

 شودتر صحبت كنيد، ارتباط بهتر ميتر و كوتاههر قدر واضح .شفافيت = امنيت. 

 من احساسمثل:  .احساسات را بيان كن اما در چارچوب X را دارم چون Y اتفاق افتاده. 

 هاي منطقي برايشان تهديدآميز نيست، بلكه نشانه احترام است بحث .برندآنها از مذاكره لذت مي. 

 ن، نيت كنترل نيست، بلكه سرعت است پشت اين لح .شان باشيدمواظب لحن دستوردهنده. 

ت يسبك گفتگو با شخص  I ( يصحبت و اجتماع خوش پيت  ) 

 كند چند جمله احساسي يا توصيفِ مثبت، تعامل را باز مي .با يك فضاي گرم شروع كن. 

 آنها نياز دارند خودشان را بيان كنند  .شان نپروسط صحبت. 

 اتفاق افتاد، احساس كردم فاصله افتاده  مثال: «وقتي اين .احساسات را در گفتگو دخيل كن». 

 نشيني يا شوخي زياد ممكن است رفتاري شبيه عقب .ترساندها را ميدقت كن لحن جدي زياد آن
 .نشان دهند 

 درخشند آنها با مشاركت بالا مي .گفتگو را به سمت تجربه مشترك ببر. 

ت يسبك گفتگو با شخص  S ( گرتيآرام، وفادار و حما پيت ) 

 و بايد آرام، بدون فشار و با زمان كافي باشد وگگفت. 

 قبل از هر موضوع حساس، كمي همدلي ايجاد كن .زند احساس امنيت حرف اول را مي. 

  بهتر است از مدل “ساندويچ بازخورد” استفاده شود؛ يك نكته مثبت  .انتقاد را نرم مطرح كن→ 
 .حمايتي  پيام يك →  اصلي موضوع

 اهميتي نيست؛ نشانه فكر كردن اگر در لحظه جواب ندادند، نشانه كم .ها فرصت پردازش بدهبه آن
 .است

  تشويق كلامي برايشان سوخت احساسي است. 

ت يسبك گفتگو با شخص  C ( گرلي و تحل يمنطق ق،يدق پيت ) 

 بندي كنموضوعات را مرحله .به ساختار گفتگو احترام بگذار. 

 تر است اعتمادي؛ چون مغزشان با داده راحتنه به دليل بي .هر ادعايي بايد شواهد داشته باشد. 

 كننده استها تحريكمثل «تو هميشه...» براي آن .گويي پرهيز كناز اغراق يا كلي. 

   شود، احساس نگراني دارموقتي جواب پيامم دير مي» .اما همراه مثال به احساسات اشاره كن». 
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 آيد ها از غافلگيري متني يا تلفني خوششان نميآن .قبل از بحث جدي، زمان مناسب انتخاب كن. 

  

 DISC يتيشخص  پيمسأله بر اساس تحل .2

د، هر تيپ رفتاري مكانيسم متفاوتي براي مواجهه دارد. دانستن اين  آياي در رابطه پيش ميوقتي مسئله
 .كندهاي بزرگ پيشگيري ميها از سوءتفاهممكانيسم

 م؟يها تعامل كنهنگام چالش D پيچگونه با ت

 هاي احساسي اند، نه تحليلحلها اول دنبال راهآن. 

 شوند ح منطقي سريع آرام مياگر مستقيم انتقاد كني، شايد ابتدا دفاعي شوند اما با توضي. 

 بهترين راه تعامل: 

o  تعيين هدف 

o تقسيم مسئوليت 

o گيري روشن نتيجه 

 م؟يهنگام چالش تعامل كن I پيچگونه با ت

 داشتني نباشند ترسند دوستترسند چون ميآنها از اختلاف مي. 

 راهكار: 

o گفتگو را با محبت شروع كن 

o  با زبان “من” صحبت كن 

o د پرهيز كناز تهديد، اخم، سكوت سر 

 اند وقتي آرامش داشته باشند، آماده همكاري. 

 م؟يهنگام چالش تعامل كن S پيچگونه با ت

 ها: آشفتگي و تغيير ناگهانيترين ترس آنمهم. 

 ها فضاي امن بدهبه جاي فشار آوردن، به آن: 

o از حوصله و لحن آرام استفاده كن 

o ايموضوع را در يك سطح بيان كن، نه حمله 
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 سازي كنها تيمبا آن: 

 «.تونيم اينو حل كنيمما با هم مي»

 م؟يهنگام چالش تعامل كن C پيچگونه با ت

 برند، نه قلبشانها در تنش به ذهنشان پناه ميآن. 

 كنند نشيني مياگر بحث احساسي شود، عقب. 

 راهكار: 

o  مسئله را دقيق تعريف كن 

o اس واقعيت صحبت كن بر اس 

o  زمان بده تا فكر كنند 

 اند هاي مسئلهكنندهوقتي كنترل ذهني داشته باشند، يكي از بهترين حل. 

  

 DISC بر اساس قيعم تيمي صم جاديا .3

DISC يك ابزار قدرتمند است ساختن صميميت واقعي فقط براي كاهش تنش نيست؛ براي.  

 D پيبا ت تي ميصم جاديا

 ترين شكل محبت استبرايشان احترام، جذاب. 

 ها يعنيصميميت با آن: 

o  اعتماد كردن 

o  عدم كنترل 

o  نشان دادن استقلال سالم 

 پذيري، شمرده و آرام پيش برودر لحظات آسيب. 
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 I پيبا ت تي ميصم جاديا

 برايشان ارتباط احساسي مركز رابطه است. 

 ها يعنيصميميت با آن: 

o  توجه 

o  شوخي 

o لحظات مشترك 

 كنند محبتي را بزرگ حس ميترين بيكوچك. 

  

 S پيبا ت تي ميصم جاديا 

  صميميت برايشان = ثبات + دلسوزي 

 شود با محبت آرام و رفتار پايدار، قلبشان باز مي. 

 شوند تر ميلامي) صميميآميز (نه فقط كها با اعمال محبتآن. 

 C پيبا ت تي ميصم جاديا

 برايشان صميميت يعني اعتماد فكري + احترام به استقلالشان. 

 دهند شان امن است، آرام آرام احساساتشان را نشان ميوقتي احساس كنند فضاي شخصي. 

 تر از كميت است كيفيت مهم. 

 

  ها + نقاط قوت)در روابط عاشقانه (چالش هاپيت بيترك .4

  :طور خلاصه بررسي شدهدر ادامه، سازگاري هر تركيب به

D با I 

 انرژي بالا، ماجراجويي  :نقطه قوت 

 چالش: D شود، سخت ميI حساس است 

  نسخه طلايي: D   ،از لحنش مراقبت كندI تر باشدشفاف 
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D با S 

 سرعت + آرامش :نقطه قوت 

 چالش: S ممكن است تحت فشار قرار گيرد 

  نسخه طلايي: D  ،صبر كندS تر رفتار كند قاطع 

D با C 

 منطق قوي  :نقطه قوت 

 سردي احساسي  :چالش 

  نسخه طلايي: D  ،گرماي بيشتري نشان دهدC از انتقاد شديد پرهيز كند 

I با S 

 ارتباط احساسي بسيار خوب :نقطه قوت 

 چالش: S ه شود ممكن است از انرژي بالا خست 

  نسخه طلايي: I نظم بيشتري وارد رابطه كند 

I با C 

 مكمل بودن  :نقطه قوت 

 هاي احساسي سوءتفاهم :چالش 

  نسخه طلايي: C  ،كمي انعطاف داشته باشدI دقت بيشتري در عمل نشان دهد 

S با C 

 ثبات، آرامش، احترام :نقطه قوت 

 هاي طولاني سكوت :چالش 

  نسخه طلايي: S  بگويد، بيشتر احساساتش راC مهرباني بيشتري نشان دهد 
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  پيها: كشف زبان محبت هر تزوج يمشترك برا  نيتمر كي .5

 :در پايان اين فصل، يك تمرين عميق براي هر دو طرف

   .شوديدر او م يارزشمند ايمحبت  ت،يكه باعث احساس امن سد يهر شخص سه رفتار كوچك بنو .1

: تماس بهمث(  ) ريزي مشتركموقع، تحسين كلامي، برنامهلاً

  خودش قرار دهد.  DISC پيهر رفتار را كنار ت .2

 :براي مثال

 تيپ D →  احترام + استقلال 
 تيپ I →  توجه + هيجان 
 تيپ S →  آرامش + ثبات 
 تيپ C → دقت + احترام به مرزها 

  .طرف مقابل توجه كند پيت  يازهايروز فقط به ن 10حالا هر كدام  .3

 .نتيجه اين تمرين، افزايش محسوس صميميت و كاهش سوءتفاهم است
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 ر ييو تغ  تي شخص –  15فصل  

 ست؟يچ تيشخص  رييتغ يسخت است و سازوكار واقع ريياول: چرا تغ بخش

 

 يشترينفس باعتمادبه رند،يدهند؛ صبورتر شوند، بهتر ارتباط بگ رييرا تغ شانيرفتارها خواهند ياز افراد م ياريبس
ها  تلاش نيرفتار كنند. اما معمولاً ا تريدر روابط و كار منطق اينشان دهند  يداشته باشند، كمتر واكنش احساس

بازگشت نه نشانه  ني. اگردديبرم يقبل يبه همان الگوها  دوبارهدوام دارد و بعد از آن فرد چند هفته  ايچند روز 
 انسان است.  تيمغز و شخص يعيعملكرد طب جهيضعف است و نه شكست؛ بلكه نت

 

. د يايكش ب يكه هر جهت ستيكه ثابت بماند، اما مثل كش هم ن ستي مثل سنگ ن  تياست: شخص نيا تيواقع
به   ازيشكلش داد، اما ن توان يكه م يزيو مقاوم» است؛ چ ريپذ انعطاف يآن «ساختار يبرا في توص نيبهتر
 و استمرار دارد. نيتمر ،يآگاه

 

 

 دشوار است؟ تيشخص  ريي) چرا تغ1

 وجود دارد:  ياصل  ليدل چهار

 

   آشناست. يرهايمغز عاشق مس. 1

 را به حداقل برساند.    يشده كه مصرف انرژ يطراح  ياگونهمغز انسان به ،يستينظر ز از

 دارند.    ييبالا يآماده» هستند و سرعت اجرا يعصب يرهاي«مس يميقد  يرفتارها

 . كند يراحت را انتخاب م نهيگز شهي دارد؛ مغز در ابتدا هم ازين نيو تمر يبه زمان، انرژ د يجد  رفتار
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   .كنند يعمل م هامياز تصم تريها قوعادت. 2

 .   شوند يفرصت فكر كردن داشته باشد آغاز م يفرد حت نكهيها قبل از ااز واكنش ياريبس

 . افتد يوباره در همان دام م اما چند ساعت بعد د شوم»ينم  يعصب گري«د   د يگويم ياست كه كس  ليدل نيهم به

 

  .رديگيرا م ريي تغ يجلو يذهن تيهو. 3

طور ناخودآگاه همان الگو را  مغز به  ام»،ينطوري«من ذاتاً ا ايام» حوصله«من آدم كم د يبه خود بگو يكس اگر
 .  كند يتكرار م

 «دستور پنهان» به مغز است.  كي ت،يهو

 

   .كنديم  تيگذشته را تقو يرفتار طيمح. 4

را دوباره فعال  يم يرفتار قد  توانند يم  all—خانه  دمانيچ يكار، نوع رابطه، حت ياطراف، سبك گفتگو، فضا افراد
 كنند.  

 . شودينم ت يتثب د يعوض نشود، رفتار جد   طيمح تا
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 است؟ رييقابل تغ تيخصواقعاً ش اي ) آ2

 جواب كاملاً «بله» است.   ت،يشخص   يروانشناس د يجد  يهاپژوهش طبق

 :يعني تيشخص رييتغ اما

   ميخواه يكه م يصفات  تيتقو -

   ميخواهيكه نم يكنترل صفات -

    د يجد  يهاساخت عادت -

 فكر كردن    وه ياصلاح ش -

 هاتي در موقع ياحساس يهاواكنش تيريمد  -

 

 درست است.  يبه اندازه شناخت و طراح ست،يبه اندازه اراده ن رييتغ

 

 تيشخص رييتغ ي) سازوكار علم3

 : شودياز سه بخش ساخته م يرييتغ هر

 ي ) آگاهالف

 كند.  رييتغ د يبا يزيبداند چه چ قاًيدق د يبا فرد

 :يآگاه يهاپرسش نمونه

   ام؟ياز خودم ناراض ييهاتي در چه موقع -

 رفتاران دارند؟    يرا رو ريتأث نيشتريب يي هاچه آدم -

 دارد؟    يرفتار من چه سود پنهان -
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 شوم؟ يم ماني و بعد پش كنميتكرار م شهيرا هم يچه رفتار -

 است.  يكيدر تار يراندازيت هيشب رييتغ ،يآگاه بدون

 

 د يرفتار جد  ي) طراحب

 بسازد.   د يجد  تي شخص بارهكياست كه فرد بخواهد   نياشتباه ا نيتربزرگ

 : د يبا د يجد  رفتار

 كوچك    -

 قابل تكرار   -

 مشخص    -

   يري گقابل اندازه -

   اديبدون فشار ز -

 . باشد 

 

 صبورتر باشم.»    خوامياشتباه: «م مثال

 .» كنميقبل از جواب دادن مكث م هي ثان 3شدم،  يعصبان يدرست: «وقت مثال
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 ت ي) تثبج

 كه  شوديم  داريپا يوقت د يجد  رفتار

 هفته تكرار شود    6تا   3حداقل  -

 انجام شود    شدهميتنظ اي د يجد   طيدر مح -

 هماهنگ باشد    د يجد تيبا هو -

 . شوديبه واكنش خودكار م ليو رفتار تازه تبد  سازديم  د يجد  يعصب ي رهايدر طول زمان مس مغز

 

 ) يروانشناس دگاهي(از د رييتغ يعي ) چرخه طب4

   »يداري: «ب1 مرحله

 است.  يتكرار اشي رفتار يالگو  شوديبار متوجه م  ني اول يبرا فرد

   ت»ي : «برخورد با واقع2 مرحله

 . يرابطه، كار، زندگ در—برديم ي رفتار اشتباه پ يهانه يهز به

    م»ي: «تصم3 مرحله

 مثلاً    كند؛يتازه انتخاب م تيهو كي

 .» گذارديهستم كه محترمانه حد و مرز م يفرد «من

   ن»ي: «تمر4 مرحله

 . كند يكوچك و مشخص را تكرار م رفتار

    »يعي: «لغزش طب5 مرحله

 از روند است، نه شكست.   يبخش نيا—افتدياتفاق م ي موقت به رفتار قبل بازگشت

www.takbook.com



 : «استحكام»   6 مرحله

 . شوديم  د يجد  تيبه شخص ليتبد  د يجد  رفتار

 

 ت يشخص رييرفتار و تغ رييتغ  ني) تفاوت ب5

    كند يم رييتغ ترعي: سررفتار -

 تكرار هستند   ازمند ي: نهاعادت -

 است   رييقابل تغ ي: با آگاهيسبك ارتباط -

    شوند ي: كندتر اصلاح مباورها -

 ها  و شناخت محرك نيتمر ازمند ي: ني احساس يهاواكنش -

    كند يم ريياست كه تغ  يز يچ نيبخش و آخر نيترقي: عمتيهو -

 

 .شده يآگاهانه و طراح ند يبلكه با فرآ ؛يالحظه ميتصم كياست اما نه با  ريرپذ ييتغ تيشخص  نيبنابرا

 

 بخش اول  يبند جمع

 : د يباشد، با يواقع تيشخص رييتغ نكهيا يبرا

 شود    جاديا يرفتار فعل ياز الگوها قيدق يآگاه -

 شوند     ياجرا طراحصورت كوچك و قابلبه د يجد  يرفتارها -

 شود    فياز نو تعر ي ذهن تيهو -

 هماهنگ شود    طي مح -
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 شوند    رفتهياز روند» پذ  يعيطب  يعنوان «بخش ها بهلغزش -

 

 است و شامل: يقسمت عمل  ني ترفصل كامل ن يدوم ا بخش

 رفتار    رييشده تغاثبات  يهاكيتكن -

 روزانه   يهانيتمر -

   يواقع يهامثال -

   تيشخص  رييروزه تغ 30برنامه  -

 كار  طيدر رابطه، خانواده و مح ند يفرآ نيو روش استفاده ا -

 

 داريپا يرفتار رييتغ جاديا  يبرا يساده و واقع يهاكيدوم: تكن  بخش

 

 .  شبهكي ميتصم كياست، نه  يو ذهن يستيروند ز كي ت يشخص رييكه تغ ميد ي بخش قبل فهم در

 ،يطولان   يهانيو بدون تمر نيسنگ يهاكه بدون فشار، بدون برنامه د يخوانيرا م  ييهابخش، روش نيا در
  يروانشناسرفتار و عصب ي ها بر اساس روانشناسروش ني. اكنند يم  كي نزد د يجد  تيشما را به شخص جيتدربه

 است.  يذهنمقاومت   زانيم نيبا كمتر داريپا رييتغ جادي اند و هدفشان اشده يطراح
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 درصد بهتر» كي« كي) تكن1

 

  ي. كافد يكن نيگز يجا ايحذف  كبارهيبزرگ را  يفتارهار ستيلازم ن ت،يشخص ريي تغ يبرا د يگويروش م نيا
 . د يبهتر» از همان رفتار نشان ده ي«نسخه كم  كياست هر روز 

 

 ساده:  نمونه

 . د يتر از گذشته» واكنش بدهدرصد آرام 10است «  ي تنها كاف شم»،ينم يعصب گهي«د د ييبگو نكهيا يبه جا -

 . د ي از حد معمول وارد گفتگو شو شتريجمله ب  كياست  ينباشم»، فقط كاف ي«خجالت نكهيا يبه جا -

 

 . شوديتر سازگار مكوچك راحت راتييبا تغ يعيطور طببه مغز

 

 نرم»   ينيگزي«جا كي) تكن2

تر مشابه اما سالم يآن با رفتار ينيگزيجا بلكه—ستيحذف رفتار ن ت،يشخص رييتغ يها براراه ن ياز بهتر يكي
 است. 

 

 :هامثال

 :   د ييجمله كوتاه بگو  كياست: قبل از پاسخ،  نينرم ا  نيگزيجا د،ي شويم ياگر زود عصبان -

 لحظه فكر كنم.»    كي«بذار   

 . كند يو هم فضا را آرام م  كند يم جاديجمله، هم وقفه ا كي نيهم  
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 نرم:    نيگزيجا د،يكنياگر در رابطه زود قهر م -

 تنها باشم.»  قهي دق 10دارم  ازي«من الان ن  

 

 نرم:   نيگزيجا  د،يكنيخودتان را مقصر م  شهياگر هم -

 اش.» سهم من چقدر بوده، نه همه نميبب مياي«ب  

 

 با خود. دنيبدون جنگ افتد،ياتفاق م يعيطب صورت به  رييتغ

 

 ها»«شناخت محرك كي) تكن3

 هستند.    يدرون اي يرونيب يهامحرك جهيما نت يرفتارها  شتريب

 .شوديتر مساده  اريكنترل رفتار بس د،يمحرك را بشناس اگر

 

 ها:محرك ييشناسا  يبرا ييسوال طلا سه

 رفتار من دارند؟    يرا رو ريتأث نيشتريب ي. چه كسان1

    شوند؟يمن م  ياحساس يهاباعث واكنش ي. چه جملات 2

 گردانند؟ يبرم  يم يقد  يمرا به الگوها  شهيهم ييهاتي . چه موقع3

 

 شده است.  يط رييتغ ر يمس ٪50ها مشخص شوند، ركمح يوقت
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 فرد بالغ» گاهي«جا كي) تكن4

 هر فرد سه بخش دارد: تيشخص

    يكودك احساس -

 گر  والد واكنش -

 ي بالغ منطق -

 

 : د ي** قبل از واكنش، از خود بپرسهيثان 10** يحت اگر

 گه؟»يم  يبخش بالغ من چ «الان

 . كنديم  رييتغ يتوجهطور قابلپاسخ و رفتار به  نوع

 رفتار است. رييتغ يبرا هاكيتكن نيترعياز سر  يكي نيا

 

   رفتارها»كروي«م  كي) تكن5

 دهد. رييرا تغ تيشخص توانديكه م يواحد رفتار  ني تركوچك يعن ي رفتاركرويم

 : رفتاركرويم يهانمونه

    هيثان 3تا  2مكث   -

 لحن صدا    ميتنظ -

 تر حرف زدن  آرام -

 آروم حرف بزنم.»   خوامي در شروع بحث: «من م ي جمله خنث -

 ي واكنش احساس  كيدادن   يجاسؤال به ك ي دنيپرس -
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 .كنند يم جاديبزرگ ا اريكوچك در طول چند هفته اثرات بس  يرفتارها نيا

 

 آرام»  يسازتي«هو كي) تكن6

 صورت آرام و نامحسوس وارد ذهن شود.   به د يجد  تيكه هو كند يم رييتغ يوقت  تيشخص

 بهتر باشم».    دي«من با د ييمدام به خود بگو ستين يازين

 :د يكوتاه و بدون اغراق استفاده كن يتياست جملات هو يكاف

 

 .»  دميهستم كه آرام جواب م   ي«من آدم  -

 .»  رميگينم ميكه عجول تصم ام ي«من كس -

 .»رميگ يو احترام م  ذارم يهستم كه احترام م ي«من شخص  -

 .رديپذ يعنوان دستور عمل م جملات را به نيا مغز

 

 »ييطلا هي«سه ثان كي) تكن7

 است:  كيتكن نيهم عيكنترل رفتار سر يهاروش نيتراز معروف يكي

 : يساس اح كيتحر هنگام

 مكث   هي. سه ثان1

 نفس آرام   كي. 2

    يخنث ياهمراه با جمله ير يگمي. تصم3
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 :يجمله خنث مثال

 .»  نمي«باشه، بگو بب -

 لحظه فكر كنم.»  كي «اجازه بده  -

 دهد.  رييرا تغ تيموقع ايرابطه  كي  ندهيآ تواند يم  هيسه ثان نيا

 

 ط» يكردن تنش مح«كم كي) تكن8

 .  شوند يزا بدتر متنش يهاطيدر مح يتيشخص  يهاصهيخص

  20را  طي است تنش مح يكاف يگاه—د يابتدا رفتار را اصلاح كن ستيلازم ن ت،يشخص رييتغ يبرا نيبنابرا
 :د يدرصد كمتر كن

 

 فاصله گرفتن كوتاه از بحث   -

 عوض كردن لحن    -

    طي تر كردن نور محروشن -

 مكان گفتگو   رييتغ -

 كردن زمان بحث   كوتاه -

 . شوديم ليبه رفتار تبد  د،يدهيم  رييتغ طيكه در مح يزيچ
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 لغزش» ينيبشي«پ كي) تكن9

 است كه:  ني ا تيشخص ريي تغ يرازها ني تراز مهم يكي

 است، نه نشانه شكست.**  ند ياز فرا ي**لغزش بخش 

 

 :يعنيلغزش  ينيبشيپ

 برگردد   يم يكجاها ممكن است رفتار قد  د ي از قبل بدان -

    د يكن يواكنش كوچك طراح كيهمان نقاط  يبرا -

 

 :مثال

 است:    نيلغزش ا ينيب شيپ د،يشويم  يعصب يطولان يهادر بحث شهيهم اگر

 .» كنميمتوقف م  قهيدق 2بحث را  كنم،يم   دايدارم تنش پ دميد «اگه

 

 .رديطور كامل به دست بگكنترل را به يم يفتار قد ر دهد يكار اجازه نم نيا
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 .  ستين نيسنگ يهابرنامه  اي يبه فشار، سخت يازين تيشخص رييتغ يبرا

 است:  يكاف

 

    د يكن جادي كوچك ا راتييتغ -

   د يكن ليتر تبد نرم و سالم يهارا به نسخه يميقد  يرفتارها -

    د يها را بشناسمحرك -

   د يندازيب ريبه تأخ هيواكنش را چند ثان -

    د يآرام وارد ذهن كنرا آرام ديجد  تيهو -

    د ياز روند بدان يعيطب يلغزش را بخش -

 

 رييتغ يعيصورت كاملاً طببدون استرس، بدون مقاومت و به تيشخص شوند يها در كنار هم باعث مروش نيا
 كند. 

 

 : تغيير شخصيت در رابطه، خانواده و محيط اجتماعي بخش سوم

تغيير شخصيت هميشه فقط يك روند فردي نيست. بسياري از الگوهاي رفتاري در برخورد با ديگران شكل  
گيرد. شريك عاطفي، خانواده، دوستان و همكاران، همه نقش مهمي در تقويت يا تضعيف رفتارهاي تازه مي

گيرد، يا حتي  كند، يا ناديده ميكند، محيط اطراف يا آن را تأييد ميي را تمرين ميدارند. وقتي فرد رفتار جديد
دهد. به همين دليل بخش مهمي از پايدار شدن تغيير، در ارتباط با محيط اجتماعي  در برابرش مقاومت نشان مي

 .افتد اتفاق مي

 اثر محيط اجتماعي بر تغيير شخصيت  .1

شود. اگر رفتار جديد از سوي اطرافيان ديده و تقويت شود، ذهن  تثبيت مي شخصيت در تعامل با محيط اطراف
كند. اما اگر محيط واكنشي نشان ندهد يا رفتار گذشته را ترجيح عنوان «نسخه اصلي» ثبت ميتدريج آن را بهبه
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ش مثبت ساده رود. نگاه تأييدي، تشويق كوتاه و حتي يك واكندهد، احتمال برگشت به الگوهاي قديمي بالا مي
 .توجهي روي تثبيت شخصيت جديد داشته باشد تواند اثر قابلمي

 تغيير شخصيت در رابطه عاطفي .2

شود. براي اينكه سرعت فعال ميهايي است كه شخصيت در آن بهترين موقعيترابطه نزديك يكي از حساس
شان بدهد» و نه اينكه فقط درباره آن  رفتار جديد در رابطه ماندگار بماند، لازم است فرد تغييرات خود را «ن

هاي جديد ابتدا ممكن است براي شريك رابطه ناآشنا يا حتي عجيب باشد، اما با تكرار آرام صحبت كند. واكنش
 .شودمرور پذيرفته ميهاي اضافه، بهو بدون توضيح

نشان دهد. ذهن انسان براي   ترين نكته اين است كه انتظار نداشته باشيم طرف مقابل فوراً واكنش متفاوتيمهم
 .هماهنگ شدن با تغيير ديگري زمان لازم دارد

 :تر پذيرفته شوند عبارتند ازشود تغييرات سريعدو رفتار كليدي كه باعث مي

 ها و لحن دفاعي كاهش سرعت واكنش 

 نمتر حرف بزخواهم آرامخواهم بهتر گوش كنم» يا «مياستفاده از جملات كوتاه و ملايم مثل «مي» 

 نقش احترام در تثبيت تغيير  .3

شود. احترام در اينجا يعني اجازه دادن تر در رابطه پذيرفته ميهر تغييري كه با احترام همراه باشد بسيار راحت
به طرف مقابل براي صحبت، گوش دادن كامل، پرهيز از كنايه و سرزنش، و توضيح نيازها به شكلي واضح و  

ترين تغييرات هم براي طرف دهد، حتي سختجديد خود را در قالب احترام نشان ميمحترمانه. وقتي فرد رفتار 
 .شوند مقابل قابل پذيرش مي

 تغيير شخصيت در خانواده .4

پذيرد. براي اينكه شناسد و به همين دليل تغيير را ديرتر ميتر شخصيت ما را ميخانواده معمولاً نسخه قديمي
هاي هيجاني قبلي بايد يد رفتار جديد آهسته و مداوم نشان داده شود. واكنشتغيير در خانواده مؤثر باشد با
هاي اختلاف، لحن آرام ثابت بماند. توضيح تغيير معمولاً اثر كمتري دارد. بهترين كاهش پيدا كنند و در لحظه

عنوان يك الگوي روش اين است كه چند هفته رفتار جديد را بدون انتظار فوري ادامه دهيم تا خانواده آن را به
 .پايدار بپذيرد

 تغيير شخصيت در محيط كار .5

خورد. براي تثبيت رفتار در  طور مستقيم با عملكرد گره ميهايي است كه شخصيت بهمحيط كاري يكي از مكان
هاي كوتاه، يا مديريت اي، پاسخهاي كوچك آغاز شود؛ مثل لحن حرفهمحيط كار بهتر است تغييرات از موقعيت

پذيري، كنند. مسئوليتهاي غيرضروري احتمال بازگشت به الگوهاي قديمي را زياد ميم اختلافات. درگيري آرا
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دهند و آنها را به  هايي هستند كه اطرافيان در محيط كار سريع تشخيص ميترين نشانهنظم و شفافيت، مهم
 .دهندرفتار جديد نسبت مي

 مشاهده كردن شخصيت جديدقابل .6

هاي رفتاري كوچك،  ه شخصيت جديد در ذهن ديگران ثبت شود بايد قابل مشاهده باشد. نشانهبراي اينك
 :ترين اثر را دارند سريع

تر، گوش دادن فعال، استفاده از كلمات روشن و بدون تنش، يا آغاز گفتگو با جملات  پاسخ دادن كمي آرام
بهتر درك كنند و تصوير ذهني گذشته را كند نسخه جديد فرد را خنثي. اين رفتارها به ديگران كمك مي

 .تدريج رها كنند به

 هاي موقتيمديريت بازگشت .7

عنوان شكست نبيند. يك بازگشت به رفتارهاي قبلي كاملاً طبيعي است. مهم اين است كه فرد اين بازگشت را به
را آرام كند و اجازه بدهد فرد   تواند فضاتوضيح كوتاه مثل «الان تحت فشارم، اجازه بده كمي بهتر ادامه بدم» مي

افتد كه  دوباره به رفتار جديد برگردد. فرايند تغيير هميشه همراه با نوسان است و پيشرفت واقعي زماني اتفاق مي
 .فرد بتواند بعد از هر لغزش دوباره مسير را ادامه دهد

 
شود كه تغيير شخصيت يك مسير تركيبي از تلاش فردي و واكنش محيطي است. رفتار جديد زماني پايدار مي

صورت مداوم، قابل مشاهده و بدون تنش در رابطه، خانواده و محيط كار نشان دهد. به مرور زمان فرد آن را به
شود و به هويت جديد تبديل شته ميشخصيت تازه در ذهن خود فرد و در نگاه اطرافيان جايگزين الگوهاي گذ 

 .گرددمي
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 نويسي شخصيت پروفايل – 16فصل 

 سازياي پروفايلبخش اول: مقدمه و اصول پايه

ها و الگوهاي  هاي رفتاري، ترجيحات ذهني، واكنشاي از نشانهنويسي شخصيت يعني تبديل مجموعهپروفايل
نويسي اين نيست كه شخص را در فرد. هدف از پروفايلارتباطي به يك تصوير روشن و قابل تحليل از شخصيت 

كند، نيازهايش چيست، يك قالب محدود قرار دهيم، بلكه اين است كه بفهميم چه عواملي رفتار او را هدايت مي
 .توان با او ارتباط مؤثرتري برقرار كردكند و چگونه ميهايي بهتر عمل ميدر چه موقعيت

مختلف كاربرد دارد: در روابط عاطفي، مديريت، انتخاب همكار، تحليل رفتار  هاي نويسي در حوزهپروفايل
تر خود. زماني كه اطلاعات رفتاري در قالب يك ساختار مشتري، آموزش، تربيت فرزند و حتي شناخت دقيق

 .تر خواهد شد ها سادهبيني واكنشتر و پيشگيري دقيقتر، تصميمشوند، ارتباط راحتروشن تبديل مي

 نويسي ضروري است؟ چرا پروفايل .1

كنند، اما شخصيت زيرساختي ها در شرايط مختلف تغيير ميرفتار انسان هميشه ثابت نيست. بسياري از واكنش
 :كند نويسي كمك ميشود، الگوهاي قابل شناسايي دارد. پروفايلها ميكه باعث اين واكنش

 ندالگوهاي ثابت از رفتارهاي پراكنده تشخيص داده شو 

 بيني كنيمفرد را بهتر پيش 

 نوع نيازهاي اصلي او را درك كنيم 

 شودبدانيم چه چيزي برايش تهديد يا فرصت محسوب مي 

 روش ارتباط با او را هدفمندتر انتخاب كنيم 

 .اي استنويسي يكي از ابزارهاي قوي در روانشناسي عملي و رفتارشناسي حرفهبه همين دليل پروفايل

 ك پروفايل شخصيت عناصر اصلي ي .2

پذيرند اما معمولاً شامل موارد زير ها انعطافشود. اين بخشهر پروفايل دقيق از چند بخش كليدي تشكيل مي
 :هستند 

 الف. اطلاعات رفتاري قابل مشاهده 

اند: لحن صحبت، سرعت واكنش، ميزان اين بخش مربوط به رفتارهايي است كه در تعامل مستقيم قابل تشخيص
رسند، اما پايه  ماس چشمي، حركات بدن، و نحوه ورود به بحث. اين رفتارها هرچند جزئي به نظر ميانرژي، ت

 .دهند اوليه پروفايل را شكل مي
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 ب. ترجيحات ذهني

ترند، برخي  ها منطقيگيري با يكديگر تفاوت دارند. بعضيافراد براساس سبك پردازش اطلاعات و نحوه تصميم
كنند. شناخت اين ترجيحات تر عمل ميگيرند و بعضي كندتر و تحليليميم ميتر. برخي سريع تص احساسي
 .كندكند بفهميم فرد در شرايط واقعي چگونه انتخاب ميكمك مي

 ها و نيازها پ. انگيزه 

كند. نياز به امنيت، استقلال، صميميت، در هر انسان يك موتور رواني وجود دارد كه رفتار او را هدايت مي
بيني ها پيشنترل يا پيشرفت از جمله نيروهايي هستند كه بايد در پروفايل مشخص شوند. انگيزهاحترام، ك

 .كندكنند فرد در آينده به چه سمتي حركت ميمي

 ت. الگوهاي واكنش در حالت فشار

ت  شود. در پروفايل لازم اس شخصيت واقعي افراد بيشتر از هر چيز در زمان فشار، استرس يا تهديد مشخص مي
كند، يا كند، سكوت مينشيني ميكند، عقبكند: حمله ميهاي سخت چگونه رفتار ميبدانيم فرد در موقعيت

 .ها بسيار مهم است بيني تعارضشود؟ اين اطلاعات براي پيشرفتارش تند مي

 ث. سبك ارتباطي 

زنند و برخي  يم حرف ميهايش دارد. برخي مستقها و اعتراضهر فرد راه خاصي براي بيان احساسات، خواسته
شود  سختي. شناخت اين سبك ارتباطي باعث ميكنند و برخي بهراحتي عذرخواهي ميها بهغيرمستقيم. بعضي

 .تر شود تعامل با او ساده

 نويسي آوري داده براي پروفايلمنابع جمع .3

 :ترين منابع داده عبارتند ازنويسي يك كار حدسي نيست و بايد بر پايه اطلاعات مشخص انجام شود. بهپروفايل

 هاي مختلف مشاهده رفتار در موقعيت 

  شنيدن نحوه تعريف فرد از خودش 

 ها در گفتگو تحليل واكنش 

 بررسي رفتار در زمان استرس 

 هاي گذشته ها و تصميمتحليل انتخاب 

 ن هاي غيركلامي مثل نحوه نشستن، حركات دست، فاصله با ديگران و تغييرات لحتوجه به نشانه 

 .سازند دهند و كنار هم يك پروفايل دقيق ميها بخش كوچكي از يك تصوير بزرگ را ارائه ميهركدام از اين داده
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 نقش الگوهاي تكرارشونده در پروفايل .4

دهند كه ممكن است تصادفي باشد. اما وقتي رفتار در چند موقعيت گاهي افراد يك رفتار خاص از خود نشان مي
نويس اين است كه تفاوت بين رفتار  شود. كار پروفايل تبديل به «الگوي شخصيتي» مي متفاوت تكرار شود،

 .اي و رفتار پايدار را تشخيص دهد لحظه

 .تكرار رفتار كليد فهم شخصيت است

 طرفي و دقت اهميت بي .5

ها فرضپيشنويسي نبايد فرضيات شخصي، قضاوت اخلاقي يا انتظارات ما وارد تحليل شود. اگر هنگام پروفايل 
 .دهد وارد شوند، پروفايل به جاي اينكه تصوير فرد را نشان دهد، تصوير ذهني ما از او را بازتاب مي

 .شود به شخصيت واقعي، نه شخصيت ساخته ذهن خودمان برسيمطرفي باعث ميبي

 

 هاي رفتاري براي ساخت پروفايل شخصيت استخراج داده

مشاهده و آوري كنيم كه دقيق، قابل هايي جمعاعتماد بسازيم، بايد دادهبراي اينكه يك «پروفايل شخصيتي» قابل
بايد رفتار واقعي اي باشند؛ بلكه ها نبايد حدسي، احساسي يا مبتني بر برداشت لحظهتحليل باشند. اين دادهقابل

ترين دليل دقت و نويسي شخصيت، مهممحوري در پروفايلهاي مختلف نشان دهند. دادهفرد را در موقعيت
 .كاربردي بودن آن است

 اي هاي مشاهدهداده .1

مشاهده در زندگي روزمره است. الگوهايي مثل اينكه فرد يكي از ارزشمندترين منابع اطلاعاتي، رفتارهاي قابل
هايش ها چه نقشي دارد، سرعت واكنشكند، در گروهگيرد، چگونه خشم را ابراز يا پنهان مير تصميم ميچطو

ها دهد، قطعات كليدي پازل شخصيت هستند. اين دادهچقدر است، يا در برابر فشار رواني چه واكنشي نشان مي
 .اي از خود ارائه دهد شدهد تصوير اغراقتوان ها، فرد نميمعمولاً بدون سوگيري هستند، زيرا برخلاف پرسشنامه

 هاي گفتاري و زبان شناختي داده .2

 نوع كنند،مي انتخاب كه  كلماتي. كند مي منتقل شخصيتشان درباره زيادي اطلاعات افراد كردنصحبت نحوه
هاي سرنخ گفتار، سرعت حتي و لحن  تكرارها، ها،مكث احساسات، بيان  نحوه دادن، توضيح ميزان بندي،جمله

 .مهمي از سبك شناختي و احساسات دروني فرد هستند 

تر دهد. افراد احساسيكنند كه نظم، ساختار و نتيجه را نشان ميمحور از كلماتي استفاده ميمثلاً افراد وظيفه
 .ها بايد بدون قضاوت ثبت شوند برند كه بار عاطفي بيشتري دارد. اين دادهواژگاني را به كار مي
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 هاي رفتاري در تعاملهداد .3

 براي كليدي شاخص يك—كار در چه خانواده، در چه عاطفي، رابطه در چه—رفتار افراد در تعامل با ديگران
 چه نظراختلاف با گويد،مي نه چگونه  كند،مي درخواست چطور فرد اينكه. است فرديبين الگوهاي تحليل

 ترينعميق دهندهدهد، نشانام نياز ديگران چطور پاسخ ميهنگ  يا دارد، رفتاري چه دارد نياز  وقتي كند،مي
 كاربرد شخصيتي نيازهاي نوع و رابطه كيفيت بينيپيش براي ويژهبه هاداده اين.  اوست شخصيت هايبخش
 .دارد

 اي و تجربيهاي پيشينهداده .4

هاي تحصيلي، شغلي، جربهاند. مرور تها دارد كه شخصيت او را شكل دادهاي از تجربههر انسان مجموعه
ها، ها، موفقيتتواند الگوهايي را آشكار كند كه در رفتار فعلي فرد نيز ادامه دارند. شكستخانوادگي و عاطفي مي

توانند اجزاي پايداري از شخصيت را روشن كنند. البته  سبك تربيتي والدين و حتي اولين خاطرات تأثيرگذار مي
 .شودبه حريم خصوصي بررسي مياين بخش با احتياط و احترام 

 هاي واكنشي داده .5

—تمجيد يا رقابت توجهي،بي نااميدي، زماني، فشار مثل— بررسي واكنش افراد در شرايط متفاوت

 داشته مصنوعي كنترل توانند مي كمتر هاواكنش در افراد. گذارد مي ما اختيار در ارزشمندي اطلاعات
دهند فرد تحت  ها نشان ميشود. واكنششخصيت آشكار مي از ترياصيل هايبخش بنابراين و باشند 

 .كند اي را فعال ميهاي دفاعي يا حل مسئلهفشار چه استراتژي

 هاي محيطي داده .6

هاي ديگري از شخصيت او هستند. نوع دوستان، نوع فضاي كند نيز نشانههايي كه فرد انتخاب ميمحيط
 پنهان هايبخش زمان، مديريت ◌ٔ يدمان اتاق يا نحوهدهد، عادات روزمره، حتي چكاري كه ترجيح مي

 .سازند مي  تريواضح تصوير و اند رفتاري هايداده مكمل هاداده اين. دهند مي نمايش را شخصيت

دهي و از فيلتر تحليل عبور كنند تا براي ساخت پروفايل بندي، وزنها بايد دستهدر پايان اين بخش، داده
آمده يك پروفايل كامل، دقيق و دستهاي بهپردازد كه چطور از دادهبعدي به اين مي استفاده باشند. بخشقابل
  .كاربرد بسازيمقابل
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  كاربرد كامل و قابل تي شخص ليپروفا كيها به داده ليتبد

  

  يينها ريتا تصو رند يقرار بگ گر يكد يصورت هدفمند در كنار به د ياند باشده يآوركه جمع ييهامرحله، داده نيا در
روشن و قابل  يساختار د يباشد؛ بلكه با ييگويكل  اي يحدس د ينبا تيشخص لي ساخته شود. پروفا تيشخص

 د يبلكه با م،يثابت» قرار ده پي«ت كي دركه فرد را   ستين نيا يس ينولياستفاده داشته باشد. هدف از پروفا
  .م يها و نقاط حساس او را مشخص كنمحرك ازها،ين دار،يپا يالگوها

  

  :شوديمعمولاً در چند مرحله انجام م   تيشخص لي پروفا ساخت

  

  هاداده يبند اول: دسته مرحله

  ياصل يهاشود. دسته يريكنند و از تكرار جلوگ دايشوند تا نظم پ  يبند طبقه د يآمده با دستبه  يهاداده ابتدا
  :هستند  ريشامل موارد ز

  داريپا يرفتار يالگوها •

  ي و شناخت يسبك گفتار •

  ها تيها و حساسمحرك •

  يفردني ب يرفتارها •

  يجانيه  يهاواكنش •

  يتيشخص يازهاين •

  يريگميسبك تصم •

  ي طيمح حاتيو ترج  قيعلا •
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حفظ   ليشوند و تعادل تحل  دهيصورت جداگانه دبه تيمختلف شخص  يهابخش شوديباعث م يبنددسته نيا
  .شود 

  

  الگوها   صيدوم: تشخ مرحله

  .شوند  يي تكرارشونده شناسا يمشترك و رفتارها يها، الگوهاداده انياز م د يمرحله با نيا در

  تيتكرارشونده اهم ي. فقط الگوهارند يقضاوت قرار گ  يمبنا د ينبا يموردتك ياست كه رفتارها  ني مهم ا نكته
  .دارند 

مشابه  تي. اما اگر در سه موقعستيتندمزاج بودن ن شيواكنش تند نشان داده، معنا باركي ي اگر فرد مثلاً
  .او باشد تي از شخص يبخش تواند يرفتار م نيواكنش مشابه داشته، ا

  

  ها و نقاط حساسمحرك  صيسوم: تشخ مرحله

  .دهد ينشان م يدتري ها واكنش شد اتفاق  ينسبت به برخ ايتر است ها حساسدارد كه به آن يانسان نقاط هر

  :هااز محرك ييهانمونه

  افراد مهم ياز سو يتوجهيب •

  ي فشار زمان •

  هاشدن تلاشگرفته دهيناد •

  ي نظميب •

  ميانتقاد مستق •

  قطع ارتباط ايسكوت  •
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  .است يو تعارض ضرور يرفتار در روابط، مذاكره، كار گروه ينيبشيپ يها برامحرك  نيا ييشناسا

  

  ي رسطحيز يازها ين ليچهارم: تحل مرحله

  .پنهان وجود دارد يروان ازين كي داريهر رفتار پا پشت

را   يهستند كه رفتار يي ازهاياز ن تيميصم اي شرفت،يتنوع، پ د،ييكنترل، توجه، استقلال، تأ  ت،يبه امن ازين
  .كنند يم  تيهدا

  .افتيتر دست سالم يبه روابط توانيو هم م  شوديتر مرفتار آسان ينيبشيشناخته شوند، هم پ ازهاين يقتو

  

  يها به زبان كاربرد پنجم: ترجمه داده مرحله

تعامل روزمره  اياستفاده در رابطه، كار، مذاكره  يكه برا شودينوشته م يبه شكل تي شخص ليبخش پروفا نيا در
  .مبهم ايكاوانه باشد، نه روان يواضح، خلاصه و رفتار د يبا ليپروفا  يفهم باشد. خروجقابل

  :يخروج يمناسب برا ساختار

  يت يشخص ياصل يهايژگيو •

  دار ينقاط قوت پا •

  ريپذ بينقاط آس •

  يسبك ارتباط •

  يريگميسبك تصم •

  رفتار در تعارض  •

  ي د ي كل يازهاين •
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  مختلف  يهاتيرفتار محتمل در موقع •

  فرد نيتعامل مؤثر با ا  يبرا هيتوص •

  

  .يباشد و هم كاربرد يهم علم  ليپروفا  كند يم يساختار كار نيا

  

  يششم: ارائه مثال رفتار  مرحله

نشان ارائه شود كه  شده»يسازه يشب اي  يسه «مثال واقع  ايحداقل دو   د ياستفاده شود باقابل ليپروفا نكهيا يبرا
  .كنديمختلف چگونه رفتار م يهاتي در موقع تيشخص   نيدهد ا

  :مثلاً

كند ناگهان واكنش نشان  يتوجه يسپس اگر احساس ب كند،ينظر، ابتدا سكوت ماختلاف تيموقع در»
  «.دهد يم

  :اي

  «.كند يو بعد اقدام م كند يم جاديابتدا ساختار ا شود؛يوارد عمل نم   عيبه او سپرده شود، سر يافهيوظ يوقت»

  

  اعتبار يهفتم: بررس مرحله

در  ياشود. اگر جمله سهيمقا يقبل يهادوباره با داده د يشده بانوشته ليپروفا  ،يليتحل ياز خطاها يريجلوگ يبرا
 تيبه واقع ليپروفا  شوديمرحله باعث م ني. اشودياصلاح م  ايحذف  ست،يبا شواهد موجود سازگار ن ليپروفا
  .باشد  كينزد
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  يي هشتم: نگارش نسخه نها مرحله

.  شوديمتن منسجم نوشته م كيها در قالب و مثال ازهاي ن ،يرفتار يالگوها شده،يبنداطلاعات دسته ت،ينها در
باشد كه خواننده بتواند بدون   ياگونهبه د يبا يينها ليو بدون قضاوت باشد. پروفا قيدق طرف،يب دي لحن متن با

  از آن استفاده كند. يدانش روانشناس

  

 نمونه پروفايل شخصيت  

منام فرضي: مري   

23سن:   

هاي فشار و تعارضمحيط تحليل: رفتار در روابط، محيط كار، موقعيت  

ي هاي اصلي شخصيتويژگي  

دهد اطلاعات را كامل گيري، ترجيح مياز بيان نظر يا تصميمگر، آرام و محتاط است كه قبل مريم فردي تحليل
كشد تا به افراد جديد نزديك شود.  اعتماد است اما كمي طول ميبررسي كند. در روابط انساني صميمي و قابل

نشيني كند.  نسبت به انتقاد مستقيم حساس است و اگر احساس كند مورد حمله قرار گرفته، ممكن است عقب
برد يي دارد و از كارهايي كه نيازمند دقت بالا هستند لذت ميتمركز بالا . 

رنقاط قوت پايدا  

توانايي پردازش منطقي مسائل، صداقت، قابل اعتماد بودن، پايبندي به قول و كيفيت كار، نظم شخصي و تمركز 
ر كند و بعد واكنش  دهد ابتدا فككند و ترجيح ميهاي پرتنش معمولاً احساساتش را كنترل ميبالا. در موقعيت

دهدهاي ديگران گوش ميدادن فعال دارد و معمولاً با حوصله به صحبتبدهد. قابليت گوش . 

رپذي نقاط آسيب  

اندازد. در مواقعي كه از او گيري را به تأخير ميكردن، تصميمشود و از ترس اشتباهگاهي بيش از حد محتاط مي
ت دچار استرس شود. تمايل دارد احساساتش را پنهان كند و  شود سريع واكنش دهد، ممكن اسدرخواست مي

عدالتي كند، ناگهان تفاوت برداشت كنند. اگر احساس بيشود ديگران گاهي او را سرد يا بيهمين باعث مي
شودحرف ميگرا و كمدرون . 

ي سبك ارتباط  

مند است و معمولاً از مكالمات  دار علاقهوگوهاي عميق و معنيلحن آرام، دقيق و بدون عجله دارد. به گفت
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نويسد و معمولاً سريع جواب  تر و توضيحي ميهاي طولانيها با جملهرسانكند. در پيامسطحي دوري مي
هاي احساسي ترجيح  ها را دقيق انتخاب كند. در بحثدادن بايد جملهكند قبل از پاسخدهد، چون فكر مينمي
يم صحبت كند دهد طرف مقابل صريح اما با لحن ملامي . 

يگيرسبك تصميم  

داند. اگر  ترين دشمن كيفيت ميها متكي است. عجله را بزرگ گيري به داده، منطق و مقايسه گزينه در تصميم
كند؛ اما اگر مجبور شود سريع تصميم بگيرد، احتمال دارد دچار زمان كافي داشته باشد بهترين انتخاب را مي

كند، ولي از بولشان دارد استفاده ميهاي شخصي از مشورت با يك يا دو نفر كه قاشتباه شود. در تصميم
شودهاي زياد گيج ميمشورت . 

ض رفتار در تعار   

كند تا موقعيت را تحليل كند. اگر طرف مقابل صدايش را بالا ببرد يا لحن تند داشته در تعارض ابتدا سكوت مي
كردن ي براي صحبتگيرد. زمانوگو فاصله ميطور كامل از گفتدهد، اما بهباشد، واكنش دفاعي نشان نمي

هاي مستقيم مثل «اين كار تو من  مناسب است كه احساس كند فضا آرام و منطقي شده. معمولاً از گفتن عبارت
دهد با توضيح غيرمستقيم موضوع را بيان كند ترسد و ترجيح ميرا ناراحت كرد» مي . 

ينيازهاي كليد   

بيني بودن طرف مقابل،  ر، ثبات رفتاري، قابل پيشاحترام متقابل، فضاي آرام براي فكر كردن، وضوح در گفتا
شود و  شود. همچنين نياز دارد احساس كند تلاشش ديده ميهايش جدي گرفته مياطمينان از اينكه تصميم

شودارزش كارهايش در رابطه يا محيط كار ناديده گرفته نمي . 

ف هاي مختلرفتار محتمل در موقعيت  

كشد و ناظر. اگر طرف مقابل خيلي عجله كند، عقب مي در شروع يك رابطه: محتاط، آرام . 

پذيرقدم و مسئوليتدر ادامه رابطه: وفادار، ثابت . 

هاي احساسي: بيان احساسات برايش سخت است مگر اينكه فضا امن باشددر موقعيت . 

برد اگر نقش او شفاف باشدشناس و دقيق. از كار گروهي لذت ميدر محيط كار: وظيفه . 

شودكند اما اگر فشار زياد و مداوم باشد، فرسوده ميهاي فشار: تمركز را حفظ ميعيتدر موق . 

گيردوقت هيجاني تصميم نميكند. هيچكند، سپس عمل ميهاي غيرمنتظره: ابتدا مكث ميدر موقعيت . 

تسه مثال كاربردي براي درك بهتر اين شخصي  

ل مثال او  

سته است موضوع مهمي را مطرح كند، مريم واكنش سرد يا سكوت  اي كه او خ اش در لحظهاگر شريك عاطفي
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علاقگي، بلكه چون نياز دارد قبل از پاسخ فكر كند. اگر طرف مقابل كمي زمان خاطر بيدهد. نه بهنشان مي
كندوگويي عميق و منطقي را شروع ميشدن گفتبدهد، او بعد از آرام . 

م مثال دو  

شود. اگر مديرش از او بخواهد  ات نامشخص داشته باشد، دچار اضطراب مياي جزئيدر محيط كار، اگر پروژه
كند و كار دير  همين امروز طرح اوليه را بدهد اما اطلاعات كامل نباشد، احتمال دارد سه بار همه چيز را چك

ترين اعضاي تيم خواهد بود آماده شود. وقتي وظيفه شفاف تعريف شود، يكي از دقيق . 

م مثال سو   

كند. اين  جاي مشاجره سكوت طولاني ميشود، بههاي عاطفي، اگر احساس كند حرفش شنيده نميرضدر تعا
ي نياز به زمان براي پردازش احساسات و جلوگيري از واكنش ناگهاني تفاوتي نيست؛ نشانهي بيسكوت نشانه

است است. بهترين راه مديريت اين حالت، ايجاد فضاي امن و درخواست گفتگو بدون فشار . 

تپيشنهادهايي براي تعامل مؤثر با اين شخصي  

دارواضح حرف بزن، اما لحن را نرم نگه  . 

هاي مهم به او زمان بدهدر تصميم . 

هايش بازخورد بده؛ اين موضوع برايش مهم است ها و پيشرفتبه تلاش . 

 .در زمان تعارض، بحث را تند نكن. اجازه بده ابتدا فكر كند 
سي به او، ابتدا فضاي امن بساز و سپس مطرح كن چه احساسي داريشدن احسابراي نزديك . 
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شناسي نوشته شد؛ از درك رفتار جمعي و فردي گرفته تا اين كتاب با هدف ارائه يك راهنماي جامع شخصيت
نويسي كامل شخصيت. خواننده پس از مطالعه كامل تحليل روابط عاطفي، تربيت فرزند، محيط كار، و پروفايل 

 :تواندميكتاب 

 شخصيت خود و ديگران را بهتر بشناسد .1

تر و  تر، روابط عميقها دقيقگيريشود تصميمهاي شخصيتي، نيازها و ترجيحات ديگران باعث ميدرك تيپ
كند نقاط قوت و ضعفشان را بشناسند و مسير رشد  ها كمتر شود. شناخت خود نيز به افراد كمك ميتعارض

 .ريزي كنند مهشخصي خود را بهتر برنا

 ارتباط مؤثر برقرار كند  .2

هاي ارتباطي متفاوت را شناسايي كرده و بر اساس آن، تواند سبكشده، خواننده ميبا استفاده از ابزارهاي ارائه
ها و رفتار خود را تطبيق دهد. اين مهارت در روابط عاطفي، كاري و خانوادگي مؤثر است و باعث كاهش پيام

 .شودها ميسوءتفاهم

 ها را هوشمندانه مديريت كندتعارض .3

ها دهد در تعارضهاي احتمالي او به خواننده امكان ميدانستن شخصيت طرف مقابل، نقاط حساس و واكنش
هاي عملي كتاب براي ايجاد صلح، پيشگيري از تنش و افزايش رضايت خونسرد، منطقي و مؤثر عمل كند. توصيه

 .در روابط كاربردي هستند 

 رفتارهاي خود را تغيير دهد .4

تواند الگوهاي رفتاري خود را شناسايي و  نويسي به خواننده نشان داد چگونه ميفصل تغيير شخصيت و پروفايل 
اصلاح كند. تغيير شخصيت يك روند تدريجي است و همراه با آگاهي از نيازهاي خود و محيط اطراف، قابل 

 .مديريت است

 را بهبود دهد روابط عاطفي و خانوادگي  .5

تواند با شريك عاطفي، فرزندان و ساير اعضاي هاي شخصيتي در روابط و خانواده، خواننده ميبا شناخت تيپ
هاي تربيتي باعث افزايش تر و مؤثرتر بسازد. فهم نيازهاي عاطفي، زبان عشق و سبكاي سالمخانواده رابطه

 .شودرضايت و كاهش تنش مي

 را بهينه كند  سازيمحيط كار و تيم .6

شناخت شخصيت همكاران و مديران، انتخاب افراد مناسب و مديريت انگيزه و تعارض در محيط كاري، از  
وري اي و افزايش بهرهدهد. اين ابزارها براي پيشرفت حرفههايي است كه كتاب در اختيار خواننده قرار ميمهارت

 .ها حياتي هستند تيم
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 ليل كندپروفايل شخصيتي بسازد و تح .7

آوري و تحليل كرده، نقاط قوت و  تواند اطلاعات رفتاري را جمعنويسي، خواننده ميبا استفاده از بخش پروفايل
بيني ها براي پيشها تنظيم كند. پروفايل ضعف ديگران را شناسايي كند و رفتار خود را بر اساس اين تحليل

 .گيري مؤثر مفيد هستند رفتار، بهبود ارتباط و تصميم

 هاي كاربردي براي زندگي روزمره توصيه .8

 اي مكث كن و سبك شخصيتي طرف مقابل را در نظر بگيرقبل از هر واكنش يا تصميم، لحظه. 

 در روابط نزديك، زبان عشق و نيازهاي عاطفي طرف مقابل را بشناس و به آن پاسخ بده. 

 ق بده تا اثرگذاري افزايش يابددر محيط كار، به جاي تغيير ديگران، سبك ارتباط خودت را تطبي. 

 تغيير شخصيت خودت را تدريجي انجام بده و به واكنش محيطي دقت كن. 

 شود تر ميبينيهاي رفتاري را ادامه بده؛ شخصيت افراد قابل پيشآوري دادههميشه مشاهده و جمع
 .وقتي رفتارهايشان را با دقت رصد كني

 هااستفاده تركيبي از فصل .9

ها را به صورت مستقل يا تركيبي استفاده كند. براي مثال، شناخت شخصيت در محيط  تواند فصليخواننده م
ها بهينه شود. يا فصل روابط عاطفي با فصل تغيير  نويسي تركيب شود تا مديريت تيمتواند با پروفايلكار مي

ذيري در اختيار شما قرار پتر شكل بگيرد. اين كتاب ابزارهاي انعطافشخصيت تركيب شود تا رابطه سالم
 .دهد مي

  
كند. اين  شود، بلكه مسير رشد فردي را نيز هموار ميشناخت شخصيت نه تنها باعث بهبود ارتباط با ديگران مي

ها را در اختيار شما قرار كتاب تلاش كرده است تمام ابزارهاي لازم براي درك، تحليل و تعامل مؤثر با شخصيت
اي و عاطفي  هاي فردي، اجتماعي، حرفهشود زندگي شما در حوزهفاده آگاهانه از اين ابزارها باعث ميدهد. است
 .تر و هدفمندتر شود بخشرضايت
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