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 کاریزما 

 یزما نکات مهم در مورد کار

 یست ن  یذات یزماکار 

 مهم هستند یکلام یرغ یالگوها

 اعتماد به نفس 

 یست ن یشگیهم

 یدکن یتنود درجه رو رعا  یهدر نشستن زاو

 یددوست دار یقارا که عم ی قبل از جلسه با افراد درذهنتان کس

 یحالات ذهن

 یدکن یکه فکر م یزهاییچ •

 احساسات  یریتمد  •

 گوش دادن فعال  •

 لحن  ینصحبت کردن با متناسب تر •

 تن صدا ینصحبت کردن با متناسب تر •

 قدرت کلام  •

 آهسته و شمرده صحبت کردن  •

 به جا  یمکث کردنها •
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 یزما عوامل موثر در کار

 حضور در لحظه اکنون

 حفظ تمرکز 

 حضور  یناتتمر

 یدمتمرکز شو ید شنو  یم  یطکه در مح ییصداها یرو •

 یدتنفس خودتان متمرکز شو یرو •

 یدمتمرکز شو یتانانگشتان پا یرو •

 قدرت 

 قدرت  یمصداقها

 کنترل آنها  یا یگرانبر د  یرگذاریتاث ییتوانا •

 یاد پول ز •

 تخصص •

 هوش •

 ی جسم  یروین •

 یاجتماع یگاهجا •

 یم قدرت یبا نگاه کردن به ظاهر و زبان بدن دنبال نشانه ها

 ی مهربان

 یگرانخوب نسبت به د  یتداشتن ن، یمنظور از مهربان
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 ی مهربان  یقمصاد

 یرخواهی خ •

 ی نوع دوست  •

 یدلسوز •

 یا به بهبود وضع دن یلتما •

 یزماستکار یبرا یشرط ضرور  یک ی قدرت و مهربان یبترک

 ی قدرت و مهربان  ینهایتمر

 ی قدرشناس ینتمر

 یداطرافتان نگاه کن یطبه بدن و مح

 یدداشت کن  یادرا  ید کن یم یید که وجودشان را تا ی سه نعمت

 یدلسوز ینتمر

 یدداشت  یالان چه وضع ید آنها بود یاگر جا ید و فکر کن ید کن یرا بررس  یگرانگذشته د

 یداو بگذار یو خودتان را جا ید کن ی را بررس  یگرانزمان حال د

 یددار  یچه حس یداو حاضر شو یاگر در مراسم خاکسپار

 یری پذ یب بروز آس ینتمر

 شود  یباعث قدرتمندتر شدنتان م یگرانضعف به د ینشان دادن قدر

 کنند ی مانند خودشان تصور م یمعمول  یآنها شما را فرد  یریپذ  یب با بروز آس 

 ید کن  یداباشد پ یکه قابل به اشتراک گذار ینقطه ضعف کوچک 
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 ید کن یپس از صحبت درمورد نقطه ضعفتان از آنها درخواست رازدار

 یزما چهار سبک کار

 توجه   یزمایکار 

 یدکه کنارشان حضور دار یدهدبه مردم نشان م

 یدتوجه کامل دار یبه آنها

 یدکن یکوش م  یشانبا صبر و حوصله به حرفها

 یرت بص  یزمایکار 

 الهام بخش است 

 در خود شکل دهند یکند تا باور یکمک م  یکرانبه د

 کند یاعتماد به نفس منتقل م یگرانبه د

 نفس داشتن مهم است و اعتماد به   یامالهام بخش بودن پ

 یمهربان  یزمایکار 

 شوند یرفتهشوند و پذ  یدهد یقضاوت یچ دهد بدون ه ی به مردم اجازه م

 یرد پذ  یبه طور کامل م یشانافراد را با تمام تفاوتها

 قدرت   یزمایکار 

 را دارد  یشانزندگ ییرتغ  ییدهد که توانا یم یناناطم

 قدرت رو داشته باشد یقاز مصدا یکیحتما   ید با  ید کن ی استفاده م یزماکار ینکه از ا یکس
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 تذکرات مهم 

 یدکن یبمختلف را ترک یسبکها یدتوان یم

 دهد یعکس م یجهنت یدصادق نباش   ید کن ی که استفاده م ی اگر در سبک

 همه متناسب باشد وجود ندارد  یکه برا یزماییسبک کار

 یدکن یداسبک متناسب با خودتان را پ  ید با

 ین تمر

 ید درونگرا هستاگر 

 یدبه خودتان بده یانهدرونگرا یها یحزنگ تفر ید هربار در جمع حضور دار

 متا  ینتمر

ها از بدنتان  ینگران  ید اجازه ده ید بکش یقعم یو نفس ها  ید چشمانتان را ببند  ینیدجا راحت بنش یک در 

 خارج شود 

 یدفکر کن ید ا کوچک انجام داده یابزرگ   یکه در آن کار خوب یاز زندگ یدادیبه هر رو

 یرد و لطف او شما را در برگ یگرم ید دوست دارد و اجازه ده یمانه شما را صم یدکه فکر کن یحالا به موجود

 یقی حق یموجود •

 یالی خ •

 یاسطوره ا •

 عروسک  یانسان حت  یرغ یاانسان  •

که شما را با تمام وجود   ید کن ی کند و احساس م یبه شما اعطا م ی او بر خلاف منتقد درونتان وجود کامل
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 مرحله از رشد یناست با تمام ناکامل بودنتان در ا یرفتهپذ 

 شدن  یزماتیککار یراه ها

 یددرست از خود به جا بگذار   یهاول  یرتصو  یک

 کنند  یموارد رو چک م ینافراد اول ا

 ی طبقه اجتماع

 ثروت 

 یلات تحص

 موفق بودن

 یروندتر م یجزئ  یزهایبعد چ

 هوش

 نفس اعتماد به 

 یمیت صم

 ید که به آنها شباهت دار یدالقا کن یگرانبه د

 ید مثل آنها لباس بپوش

 یهندکنند به شما شب یفکر م

 یکسان یطبقه اجتماع

 یکسان یلاتتحص

 یکسان یباورها
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 ید مثل آنها صحبت کن 

 لحن •

 سرعت  •

 تن •

 یاتادب •

 استعاره ها  •

 نه اصلاح آنها   یمهست   یهاول یها  یر تصو ییدما به دنبال تا

 یمکن یرا قضاوت م یگرانتدا دما اب

 یم کن یداقضاوتمان پ یید بر تا یشواهد   یمکن یبعد تلاش م 

 دارند یادیدوام ز یهاول یرتصاو

 یستندن یتچندان دور از واقع

 شوند یم  یید با گذر زمان تا

 یه اول  یردر تصو  یاتینکات ح

 یدخوب صحبت کن یزهایو در مورد چ ید کن یفاز طرف مقابل تعر

 یدشما را ترک کن  یفرد با احساس خوب  یدرفتن تلاش کنزمان 

 یریددست دادن را دست کم نگ

 ماند ی م یاددر  یشههم  یمیت شوند اما صم  یرد و بدل شده فراموش م یصحبتها

 گفتگوست ی بلکه احساسات افراد ط  یستماند واژه ها ن ی م یباق یتکه در نها یزیچ
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 ین تمر

 روابط  یخآب کردن 

 یدسر صحبت را با افراد باز کن  یچطور  ید کن ینتمر

 کنند یصحبت م  ی در مورد چ یدبفهم ید تلاش کن ید هست ی کس یک که نزد یزمان

 جلب شده  یزیتوجهشان به چه چ ید بفهم  ید تلاش کن

 داشت  ید بازکردن سر صحبت خواه یبرا  یموضوع  یبترت  ینبد 

 و نقص یب ع  یدست دادن ب 

 ت اس  یزدست راستتان آزاد و تم  ید مطمئن شو

 یدکه ناچار به تکاپو در لحظه آخر نباش  ید به دست چپ بده  یعسر  ید هرچه در دست راست دار

 یدخود بلند شو یاز جا یشهاز دست دادن هم یشپ

 شوند نشان از باز بودن و صداقت فرد دارند  یدهکه د ی دستان یاورید در ب یبتاندستتان را ج

 یدقرار ده یگرو کامل مقابل فرد د یم سرتان را مستق

 یدبرقرار کن  یو تماس چشم یدلبخند بزن

 یدشست و انگشت اشاره مطمئن شو ینب یو از بازبودن فضا ید نگه دار  یندستتان را کاملا عمود بر زم

 یینبه سمت پا یختگیو آو یقبا حس تعل یکه کم یطور ید مطمئن شو یگراز تماس گفت دستتان با همد 

 همراه باشد

 ید انگشتانتان را پس از دست دادن دور دست طرف مقابل حلقه کن

 یدفشارد دست او را فشار ده یبه همان مقدار که طرف مقابل دست شما را م
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 یدو سپس دستتان را به عقب بکش ید مکث کن ید دستتان را از آرنج تکان ده

 یدخود غلبه کن  یو ذهن  یزیکیف یها   یبر ناراحت

 دارد  یزماتیکدر نشان دادن رفتار کار یکننده ا یینشما نقش تع ی حالت ذهن

 گذارد  یم یمنف یر وجود دارد که بر عملکرد شما تاث یادیز  یو ذهن یزیکیف یها یناراحت

 شوند  یشما م  یزماتیککار یرها مانع از نشان دادن تصو یناراحت

 یدداده و با آن مقابله کن  یصموانع را تشخ ینخود لازم است ا یزماکار یشافزا یبرا

 یدده  یآنها واکنش نشان م یکنند شما به صحبتها یشما اطلاع ندارند و فکر م یها یافراد از ناراحت

 کند یم یدشما ترد یها ییاست و در توانا ینانو عدم اطم یلی م ی رفتار ها نشانه ب ینا یدر نگاه مشتر

 دارند یزمادر کار یمنف یرانتقاد از خود تاث مانند اضطراب و یذهن  یها یناراحت

  یزمایکه به کار یدهیمشده و تمرکز خود را از دست م یعصب  یاییمکنار ب ینانبا عدم اطم  یمتوان  ینم یوقت

 زند  یم یبما آس 

 یزیکی ف  یها   یمقابله با ناراحت  یسه راه اصل

 یشگیری پ 

 یدکرده باش ینخود را تام یزیکیتا آرامش ف یدکن یزیبرنامه ر

 لباس مناسب 

 مناسب یجا

 مناسب یدما
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 یص تشخ

 یدبه خود و اطرافتان توجه داشته باش 

 یدده یصبدن خود را تشخ یامهایپ

 ید صورت و بدن خود در هنگام گفتگو دفت کن یتبه وضع

 یدده یرا نشان نم  ی اضطراب یا ینگران  ید مطمئن شو

 برطرف کردن 

 یدآنرا برطرف کن ید کن یسع یدداد یصدر زبان بدن خودتان تشخ یاگر مشکل

 یدانجام ده یرید قرار گ یگرانمورد قضاوت د ینکهاز ا یشکار را پ ینا

در مورد   ید شده ا یگرطرف د ی باعث ناراحت ید کن ی فکر م یا ید مشکل را حل کن ید توان ینم  ییاگر به تنها

 یدده  یحخود توض  یتوضع

 ین تمر

 یت انتقال مسئول

 یدباش   یلکسو ر ید چشمانتان را ببند  ید دراز بکش یا ینیدو بنش یرید قرار بگ یدر محل آرام و راحت 

و هنگام بازدم   ید فرست یسرتان م یرا به بالا یزتم یهوا ید هنگام دم تصور کن ید بکش  یقدو سه نفس عم

را بروبد و با    یتانها و دل مشغول ی بدنتان گذر کند و همه نگران یانهوا خش خش کنان از م ید اجازه ده

 خارج کند یتانخود از پاها

  یکبرداشته شده و در دستان هر موجود ن یتاناز شانه ها یدکه نگرانش هست یزیوزن هر آن چ ید تصور کن

 یردگ یقرار م یردآنرا برعهده بگ  یتمسئول یلیدکه ما یخواه
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  یال شخص قابل اعتماد است با خ یککرد در کنترل و مراقبت  یضطربتان مکه نگران و م یزیاکنون چ

  یابیدب  یردر ادامه مس ید توان یکه م  یخوب یزو از هر چ یدو بدنتان را شل کن ید ده یه تک یراحت به صندل 

 یدلذت ببر

 تمرین دوم: 

و   ید کرد یخود را آرام م یدشد  ی م یکه دچار مشکل و سخت یکه تا به حال زمان  ییپنج مورد از روشها

 یسیدرا بنو یدیدبخش  یم یتدوباره به خودتان اهم

 

 حالات بدنی و احساسات: 

ذهن و احساستان را    یرومندانهتواند ن یبدنتان م یتچطور وضع ید و ببن ید را امتحان کن یرز  یحالات بدن

 قراردهد یرتحت تاث

 یرید فرد افسرده را به خود بگ یکابتدا زبان بدن 

 قوز کند یتانشانه ها ید دهاجازه 

 شود  یزانسرتان آو

 یایدب یینصورتتان پا

 یدرا احساس کن یجانه ید کن یعضله سع  یکبدون حرکت 

 است  ینشدن یباتقر ینیدب یم

 یرید زده را به خود بگ یجانه  ی حالت بدن

 یدبپر یینبالا و پا
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 یدرا بر لب داشته باش   یتوانید که م یلبخند  ینبزرگتر

 یدرا در هوا تکان ده یتانبازوها

 یدکن یاحساس افسردگ ید کن ی سع  ید کن یکارها را م ینکه ا یدرحال 

 کار ممکن است  ینا یاآ

 یستندن  یجد  یلیشما خ  یذهن  یها یناراحت

 گذارد  یم یراز شما تاث  یگراناحساسات بر زبان بدن شما قابل مشاهده بوده بر قضاوت د ینا

 اضطراب  •

 انتقاد از خود  •

 ی شرمسار  •

 کمبود اعتماد به نفس  •

  ینا یتوانیمم یما به سخت  یرااست ز یزیکیمهمتر از غلبه بر موانع ف  یارموانع بس ینغلبه ما بر ا ییتوانا

 یم را تحمل کن ی احساسات منف

 افتد  یاتفاق م یمانها یینسبت به توانا  ینیبدب یا یناناحساسات در اثر عدم اطم یناز ا ی برخ

را   ی احساسات منف ینا ید بتوان ید با ید خود را حفظ کن  یتو جذاب یدداشته باش  یعملکرد خوب یخواهید اگر م

 یدکنترل کن

 یذهن یها یراه حل  کوچک شمردن ناراحت

 یریدنگ  یجد  یلیاحساسات را خ ینا ید هست ینبدب یزینسبت به چ  یا ید دار  یذهن  ینگران یک یوقت

 یداز حد بزرگ تصور کن یشرا ب یموانع ذهن  ید نبا
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 کند یداآنها کاهش پ یرکه تاث ید برخورد کن یخود طور  یبا احساسات منف

  یهم تجربه ها یگرانو د یدکن یاحساسات را تجربه م ینکه ا یستید ن  یکه شما تنها کس ید فکر کن ینبه ا

 دارند یمشابه

 یدنش کنخود را به خاطر افکار و احساساتتان سرز   ید که نبا ید کن ی درک م یراز

 ها قرار داشتند یتموقع ینکه در هم ید فکر کن یبه افراد

 یدکن یم ییدشانکه تا یبه خصوص کسان

 کردند ی آن ها هم مثل شما فکر م  ید و مطمئن شو

  یهم کمک م  یشرمسار  یعنی یزماکار ی موانع احساس  یناز مهمتر یکیکوچک پنداشتن موانع به کنترل 

 کند 

 یداز نوع ترس دار یدیو احساس شد  یدانید خود را مقصر م  یدوشرمنده هست یزیبه خاطر چ یوقت

 یددان ینم  یگرانخود را سزاوار عشق و محبت د

 یدآنها طرد شو  یکه از سو ید ترس  یم

و حضور را از خود نشان   یاز قدرت مهربان یزبان بدنتان اثر  یراز یید آ یدر مجموع اصلا جذاب به نظر نم 

 یدهدنم

سخت خود در   یرا از احساسات و تجربه ها یمهم است که لکه شرمساز  یاربس یزمان کارنشان داد یبرا

 یدپاک کن یزندگ

  ی است و هر کس یتجربه انسان  یعی بخش طب یکه شرمسار یاوریدبه خاطر ب یکنترل احساس شرمسار یبرا

 کند یتجربه م یآن را گاه
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 ین تمر

 یست آزارد کاف  یآورد و شما را م یبه سمتتان هجوم م یندیکه احساسات ناخوشا یزمان 

را تجربه   یزیچ  یناوقات چن یاست و همه آدمها گاه یعی احساست طب ینکه ا ید کن یادآوریبه خودتان 

 کنند یم

شان   ین که تحس یرا از سر گذرانده اند به خصوص کسان یندیتجربه ناخوشا ینکه چن ید فکر کن یگرانیبه د

 یدکن یم

  یمانند تجربه شما را از سر م  یتجربه ا یادیلحظه افراد ز ین حالا درست در هم  ینشد که همبا یادتان

 گذرانند

 یست کاف یدآنرا در خود کاهش ده یاثرات منف یدخواه یو م  یدرا در سر دار یسمج یهرگاه که تفکرات منف

 نباشد یو واقع یقافکار ممکن است دق ینباشد ا  یادتان 

که چقدر   ینیدو بب   ید به خود و افکارتان نگاه کن  یرون و از ب   ید کن   یشخص  یرخود را غ  یتموقع

 جالب است 

 ید دور تصور کن یارخودتان را از فاصله بس

  یکو در حال حاضر  یدکوچک در فضا معلق هست یاربس یکه در اندازه ا یدخودتان راببن ینکره زم یاز بالا

 ید زمان خاص دار یکتجربه خاص در 

 یستندن ی مهم یزآنها چ  ید ببن  یکیکوچک الکتر یجرقه ها  یا یوارد یعکس رو یکاتتان را مانند تفکر

 یدآ یم یرونب  یوراد یکذهنتان از  یدر پ   یپ یصداها  ید تصور کن

 یدرا کم کن  یوراد یصدا

http://www.salehmokhtari.com/


 
 

15 

www.salehmokhtari.com 

@salehmokhtari.ir 

 یدرا کنار بگذار یوراد

 یدنداشته باش  یخود احساس بد   یبه خاطر افکار منف : راه حل

انسان به شمار   یاز سازوکار بقا یبوده و بخش یعیطب  یکه داشتن احساسات منف ید کن یادآوریبه خودتان 

 رود  یم

 یستندها در امان ن یناراحت ینقراردارند از ا یو روح  یزیکیف یطشرا ینکه در بهتر یکسان یحت

 یم مشکل بدان  یک از وجود  یرا نشانه ا ی ذهن یهر ناراحت  یمما عادت دار

 یم ندار  یما از خود انتظار افکار و احساسات منف

 یم شود که در مواجهه با آنها دچار مشکل شو ی طرز فکر باعث م ینهم

 یدکن ی ساز یآنها را خنث  یموانع احساس  یندر مواجهه با ا : راه حل

 کند یدرک م ی را به درست یتکه ذهن ما واقع یمما باور دار

 یریم پذ  یم یرخود تاث یکه از افکار منفباور است   ینهم یلبه دل

 دهد یرا به ما نشان نم  یتاز واقع یدرست و کامل یراما در واقع ذهن ما تصو

 رسد  یکه مرتبط و مهم به نظر م یدکن یم یافتاز اطلاعات را در یدر واقع ما فقط بخش 

  ید دهد به خاطر داشته باش  یبه شما دست م یاحساس بد یا ید شو ی مرتکب م یپس دفعه بعد که اشتباه

 است  یعاد  یزندگ  یکاز  ی جزئ ینکه ا

 یدهدقرار نم یارتاندر اخت یکه ذهن شما اطلاعات درست ید کن یادآوریبه خودتان 

 ید استفاده کن یت واقع یسیاز روش بازنو یدتوان  یم یاحساسات منف یساز یخنث یبرا

 یدهست یجهو نگران نت ید دار  شیمهم در پ یسخنران  یککه فردا  ید فرض کن
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 است  ینا ید انجام ده ید که با یکار

 یدکن یهخوب ته  یلیبد گرفته تا خ  یلیممکن از خ یها یجهاز نت یو فهرست یدخود فکر کن  یبه سخنران

 روش صحبت کردن خود 

 ظاهر شرکت کنندگان 

 واکنش آنها

 یدکن یف توص یقارا دق ینمانند ا یزهاییج

 رود   یم ینبه طور کامل از ب  یاکم شده  یزشما ن  یفهرست نگران ینبا کامل کردن ا

 ین تمر

 ید کن یداخود پ  یخوب برا یگزینجا یت واقع  یکدهد   یسمج شما را آزار م یرنجش روح  یکاگر 

 یگرداندرا باز م یتانآرامش درون یگزینجا یها یتتصور واقع

از خودتان   ید شو  یو دچار اضطراب م یدبه جلسه مهمتان برس  یر شود که د یباعث م یکمثال اگر تراف یبرا

 چه یدمن داشته باش  یبرا  یخوب  یز چ یرتاخ یناگر ا ید بپرس 

  یرکردنکه تاخ ید شو ی متوجه م یتخلاقانه و در نها یپاسخ ها یافتنکند به  یمغزتان شروع م ینیدب یم

 یست ن یااتفاق دن ین بدتر

 ید شو یگرانو معطل د ید زودتر برس   یا ید ممکن بود تصادف کن

  یزماتیککار یگذارد و مانع رفتارها یم یربر افکار شما تاث  یناراحت ینو ا یدناراحت هست یاگر از دست کس

 کمک کننده خواهد بود یاربس ینتمر ینشود ا یدر شما م

 یسیدبنو یکه شما را آزرده است نامه ا ی کس یو برا ید بردار یکاغذ 
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 یسیدنامه بنو یندر ا یید به او بگو یخواستهلتان مکه د یزهاییهمه چ

 یدنامه راکنار بگذار  ید که در ذهنتان بوده مطمئن شد  یزیکه از نوشتن هر چ یزمان

 یسیدبنو یو در جواب خودتان نامه ا ید بردار یگریحالا کاغذ د

 که انجام داده اند یهر کار یبرا  یهمراه با معذرت خواه

 تمام اعمال آزاردهندشان  یبرا  یتمسئول یرشو پذ 

آمده نامه معذرت   یشپ یتانبرا یکرانکه توسط د یا یو رها شدن از ناراحت ینتمر ینا یشتر ب یرتاث یبرا

 یدکن ی را در طول هفته چندبار بازخوان یخواه

 ید کن یکند در آنجا احساس راحت یآورد سپس کمک م یبه وجود م یندناخوشا یت موقع یکسوم  ینتمر

ساکت و   یو در محل  ید کن یداخود پ  یکهمکار قابل اعتماد به عنوان شر یادوست  یک ینشروع تمر یبرا

 ینیدراحت بنش

 یدشو  یرهخ یکدیگر یو به چشمها یدکن یمتنظ  یهثان ی س  یزمان سنج را برا یک

 یددر نقاط مختلف بدنتان داشته باش   یمختلف یشدن ممکن است احساس ها  یرهدر طول خ

 مانند مور مور شدن  ⚫

 منقبض شدن  ⚫

 به خنده  یلم ⚫

 ی ناآرام ⚫

 فشار  ⚫

 یدو آنها را به ذهن بسپار ید حس ها دقت کن  ینبه همه ا

  یها حس  ید که دار ید کن یادآوریو به خودتان  ید کار را تکرار کن ینا یگربار د  یهثان  یس  یانپس از پا
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 تمام خواهد شد یتوضع یناما ا یدکن یرا تحمل م یندیو ناخوش  یبعج

  ی و م ید افت یم یدکه داشت یا یه ثان ی س  یادهنگام مواجهه با احساسات و افکار آزاردهنده به  ینپس از ا

 یست ن  یابد  یاحساس بد  یچه ید دان

 

 مرجع: 

 افسانه کاریزما اثر اولیویا فاکس کابان  

The Charisma Myth 
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