
معجزه تماس چشمی )Eye Contact( در ارتباطات موثر و
سخنرانی

آیا تا به حال با فردی صحبت کرده‌اید که در تمام طول مکالمه، به جای نگاه کردن به شما، به صفحه گوشی، سقف اتاق
یا گل‌های فرش خیره شده باشد؟ در آن لحظه چه احساسی به شما دست داده است؟ احتمالاً احساس کرده‌اید که
برای او هیچ ارزشی ندارید، حرف‌هایتان خسته‌کننده است یا اینکه او فردی به شدت بی‌اعتماد به نفس و حتی پنهان‌کار
است. حالا روی دیگر سکه را ببینید: چند بار خود شما در یک جلسه کاری مهم، یک قرار عاطفی یا هنگام صحبت در یک

جمع دوستانه، از نگاه کردن به چشمان مخاطب فرار کرده‌اید؟

واقعیت بسیار تلخ است؛ وقتی شما نمی‌توانید ارتباط چشمی مناسبی برقرار کنید، تمام کلمات زیبا و اطلاعات
ارزشمندی که بر زبان می‌آورید، در همان ثانیه‌های اول نابود می‌شوند. ذهن انسان برای قضاوت کردن، بیش از آنکه به
کلمات توجه کند، به زبان بدن و به خصوص "چشم‌ها" نگاه می‌کند. فرار از نگاه دیگران، مانند کشیدن یک دیوار بتنی بین
خودتان و مخاطب است. این دیوار باعث می‌شود تا شما در مصاحبه‌های شغلی رد شوید، در متقاعد کردن مشتریان
شکست بخورید و نتوانید روابط اجتماعی عمیق و سالمی بسازید. در دنیای امروز، کسی که نتواند به چشمان دیگران

نگاه کند، صدای او نیز شنیده نخواهد شد.

اما نگران نباشید، ناتوانی در برقراری تماس چشمی یک نقص مادرزادی نیست، بلکه تنها یک "عادت اشتباه" و ناشی از
استرس‌های درونی است که به راحتی با چند تمرین ساده قابل تغییر است. تماس چشمی )Eye Contact( قدرتمندترین
ابزار ارتباطی انسان است که اگر اصول آن را بلد باشید، می‌توانید در همان نگاه اول، اعتماد، صمیمیت و کاریزمای
فوق‌العاده‌ای از خود نشان دهید. در این مقاله قصد داریم به زبانی بسیار ساده و خودمانی، معجزه ارتباط چشمی را
بررسی کنیم و با بهره‌گیری از تکنیک‌های کاربردی و توصیه‌های طاها بام شاد مدرس فن بیان، به شما یاد دهیم چگونه

نگاهی نافذ، جذاب و سرشار از اعتماد به نفس داشته باشید.

چرا چشم‌ها بلندتر از کلمات صحبت می‌کنند؟
برای درک قدرت تماس چشمی، باید به روانشناسی تکاملی انسان نگاه کنیم. از هزاران سال پیش تا به امروز، چشم‌ها
تنها عضوی از بدن بوده‌اند که احساسات واقعی را بدون هیچ سانسوری نشان می‌دهند. ما انسان‌ها به صورت ناخودآگاه

برنامه‌ریزی شده‌ایم تا صداقت، نیت و میزان قدرت یک فرد را از طریق چشمان او ارزیابی کنیم.

وقتی شما هنگام صحبت کردن به چشمان مخاطب نگاه می‌کنید، در واقع به مغز او این پیام‌ها را ارسال می‌کنید:

من به خودم مطمئن هستم: نگاه مستقیم نشان می‌دهد که شما از حرف‌های خودتان اطمینان دارید و
ترسی از قضاوت شدن ندارید.

من برای تو ارزش قائل هستم: تماس چشمی یعنی "تو برای من مهمی و من تمام توجهم را به تو داده‌ام".
این بزرگترین هدیه‌ای است که می‌توانید در یک گفتگو به کسی بدهید.

من با تو صادق هستم: افرادی که دروغ می‌گویند یا چیزی را پنهان می‌کنند، معمولاً نمی‌توانند نگاه خود را روی
چشمان مخاطب نگه دارند. نگاه مستقیم شما، سپر دفاعی مخاطب را می‌شکند و اعتماد او را جلب می‌کند.

در مقابل، وقتی نگاه خود را می‌دزدید، مغز مخاطب به صورت خودکار پیام خطر، بی‌میلی یا ضعف را دریافت می‌کند. حتی
اگر بهترین ایده‌های دنیا را داشته باشید، بدون تماس چشمی، آن ایده‌ها هرگز جدی گرفته نمی‌شوند.

تفاوت تماس چشمی جذاب با خیره شدن آزاردهنده
بسیاری از افراد به محض اینکه متوجه اهمیت تماس چشمی می‌شوند، از آن طرف بام می‌افتند! آن‌ها در هنگام صحبت،
بدون پلک زدن و با چشمانی گشاد شده به طرف مقابل زل می‌زنند. این کار نه تنها جذاب نیست، بلکه به شدت
ترسناک و آزاردهنده است. زل زدن طولانی‌مدت در دنیای حیوانات به معنای اعلان جنگ است و در انسان‌ها نیز حس

تهاجم و پرخاشگری را منتقل می‌کند.
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تماس چشمی اصولی و کاریزماتیک، تماس چشمی "ملایم، گرم و مقطعی" است. قانون کلی این است که شما باید
حدود ۶۰ تا ۷۰ درصد از زمان گفتگو را به چشمان مخاطب نگاه کنید و در بقیه زمان‌ها، نگاه خود را به آرامی به سمت
دیگری )مثلاً دست‌های خودتان، یادداشت‌هایتان یا فضای اطراف( بچرخانید و دوباره نگاه را برگردانید. این رفت و برگشت

نگاه، باعث می‌شود ارتباط شما کاملاً طبیعی، دوستانه و به دور از فشار به نظر برسد.

تکنیک‌های طلایی و ساده برای برقراری تماس چشمی حرفه‌ای
برای اینکه بتوانید نگاهی نافذ و در عین حال آرام‌بخش داشته باشید، نیازی به کارهای عجیب و غریب نیست. کافی

است این چند تکنیک ساده را در مکالمات روزمره خود تمرین کنید.

قانون سه تا پنج ثانیه

همان‌طور که گفتیم، زل زدن ممتد ممنوع است. بهترین زمان برای قفل شدن نگاه‌ها به یکدیگر، حدود سه تا پنج ثانیه
است. وقتی در حال صحبت هستید، به اندازه گفتن یک جمله کوتاه )حدود سه ثانیه( به چشمان مخاطب نگاه کنید،
سپس همزمان با یک مکث کوتاه در کلامتان، نگاه خود را برای یک ثانیه به سمت پایین یا اطراف متمایل کنید و برای
شروع جمله بعدی، دوباره به چشمان او نگاه کنید. این ریتم، یک ارتباط چشمی فوق‌العاده جذاب و رقص‌گونه ایجاد

می‌کند.

تکنیک مثلث صورت )برای محیط‌های کاری و رسمی(

گاهی اوقات نگاه کردن مستقیم به چشم‌ها، به خصوص برای افراد خجالتی، بسیار سخت و استرس‌زاست. همچنین در
محیط‌های کاملاً رسمی، نگاه مستقیم و طولانی ممکن است سوءتفاهم ایجاد کند. برای حل این مشکل، از تکنیک
مثلث استفاده کنید. یک مثلث فرضی روی صورت مخاطب در نظر بگیرید که دو رأس آن روی چشمان او و رأس سوم روی
پیشانی )میان دو ابرو( قرار دارد. هنگام صحبت، نگاه خود را به آرامی بین این سه نقطه حرکت دهید. مخاطب احساس
می‌کند که شما کاملاً به چشمان او نگاه می‌کنید، اما استرس شما به شدت کاهش می‌یابد و نگاهتان بسیار حرفه‌ای و

متین به نظر می‌رسد.

تکنیک ۵۰/۷۰ در گویندگی و شنوندگی

میزان تماس چشمی بسته به اینکه شما در حال حرف زدن هستید یا در حال گوش دادن، تفاوت دارد. قانون ارتباطات
می‌گوید وقتی شما در حال "صحبت کردن" هستید، باید حدود ۵۰ درصد از زمان را به مخاطب نگاه کنید )چون مغز شما
برای پیدا کردن کلمات نیاز دارد گاهی به اطراف نگاه کند(. اما وقتی در حال "گوش دادن" به حرف‌های طرف مقابل
هستید، باید حدود ۷۰ درصد از زمان را به چشمان او نگاه کنید. گوش دادن همراه با تماس چشمی، نشان‌دهنده احترام

عمیق و تایید حرف‌های اوست.

تقسیم نگاه در سخنرانی برای جمع‌های بزرگ

اگر قرار است برای یک جمع ۵ نفره یا ۵۰ نفره صحبت کنید، نگاه کردن به سقف یا خیره شدن به یک نفر خاص، کار را
خراب می‌کند. اگر فقط به یک نفر نگاه کنید، بقیه افراد احساس می‌کنند از جمع طرد شده‌اند و خیلی زود تمرکزشان را از
دست می‌دهند. تکنیک درست این است که سالن را به صورت ذهنی به سه بخش )راست، مرکز، چپ( تقسیم کنید.
یک جمله را در حالی که به چشمان یک نفر در سمت راست نگاه می‌کنید بگویید، جمله بعدی را با نگاه به یک نفر در
مرکز سالن، و جمله بعد را به سمت چپ تقدیم کنید. این تکنیک که به نام "نگاه چرخشی یا برف‌پاک‌کنی" معروف است،

باعث می‌شود تمام افراد حاضر در سالن احساس کنند شما در حال گفتگوی خصوصی با آن‌ها هستید.

چگونه بر خجالت و استرس نگاه کردن به دیگران غلبه کنیم؟
بیشتر کسانی که از تماس چشمی فرار می‌کنند، دچار اضطراب اجتماعی یا خجالت درونی هستند. وقتی آن‌ها به

چشم کسی نگاه می‌کنند، احساس می‌کنند در حال اسکن شدن و قضاوت شدن هستند.
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برای غلبه بر این ترس، باید از قدم‌های بسیار کوچک شروع کنید. از همین فردا، سعی کنید رنگ چشم اطرافیانتان را
تشخیص دهید! وقتی با صندوق‌دار سوپرمارکت صحبت می‌کنید، فقط برای دو ثانیه به چشمانش نگاه کنید تا ببینید رنگ
چشم‌هایش چیست. این یک بازی ذهنی ساده است که تمرکز شما را از "استرسِ نگاه کردن" به "یک کشف ساده"
تغییر می‌دهد. پس از چند روز، این تمرین را با همکاران و دوستان نزدیک خود انجام دهید. خواهید دید که بعد از مدت

کوتاهی، این کار برای شما به یک عادت شیرین و بدون استرس تبدیل می‌شود.

نقش آموزش و مربی در هماهنگی چشم‌ها و کلمات
زبان بدن و تماس چشمی، مهارت‌هایی هستند که نیاز به بازخورد )Feedback( دارند. ما خودمان متوجه نمی‌شویم که
آیا نگاهمان دوستانه است یا خشن، کافی است یا بیش از حد. یک فرم نگاه اشتباه می‌تواند به جای ایجاد صمیمیت،

باعث دوری آدم‌ها شود.

در این مرحله است که حضور یک متخصص و مربی ارتباطات، ارزش واقعی خود را نشان می‌دهد. در دوره‌های آموزشی و
تحت نظارت طاها بام شاد مدرس فن بیان، شما در فضایی امن و بدون ترس از قضاوت، قرار می‌گیرید. مربی با آنالیز
دقیق زبان بدن و نحوه نگاه کردن شما در هنگام صحبت، ایرادات نامحسوس را پیدا کرده و با ارائه تمرینات اختصاصی، به
شما کمک می‌کند تا نگاهی نافذ، پرانرژی و جذاب را پرورش دهید. راهنمایی‌های طاها بام شاد به شما می‌آموزد که
چگونه بین لحن صدا، کلمات و نگاه خود یک هارمونی و هماهنگی بی‌نظیر ایجاد کنید تا به یک انسان کاریزماتیک و

غیرقابل مقاومت تبدیل شوید.

نتیجه‌گیری: چشم‌ها، دروازه ورود به قلب انسان‌ها
در نهایت، به یاد داشته باشید که ارتباطات انسانی بر پایه احساسات بنا شده است و هیچ عضوی به اندازه چشم‌ها
نمی‌تواند احساسات را منتقل کند. تماس چشمی معجزه‌ای است که بدون نیاز به گفتن حتی یک کلمه، پیام صلح،

اعتماد، اقتدار و مهربانی را به دنیا مخابره می‌کند.

فرار از نگاه دیگران را متوقف کنید. شما انسان ارزشمندی هستید و ایده‌هایتان ارزش شنیده شدن دارند، پس با شجاعت
سرتان را بالا بگیرید و به چشمان مخاطبان خود نگاه کنید. با استفاده از تکنیک‌های قانون سه ثانیه، مثلث صورت و
تقسیم نگاه در جمع، می‌توانید استرس خود را مدیریت کرده و کنترل هر گفتگویی را در دست بگیرید. روی مهارت‌های
ارتباط غیرکلامی خود سرمایه‌گذاری کنید، از دوره‌های آموزشی معتبر کمک بگیرید و مطمئن باشید که با تغییر دادن

نگاهتان، جایگاه شما در قلب و ذهن دیگران برای همیشه تغییر خواهد کرد.

)FAQ( سوالات متداول
اگر فرد مقابل هنگام صحبت مدام به چشمان من زل زد و باعث استرسم شد چه کنم؟

گاهی اوقات برخی افراد بیش از حد و به صورت تهاجمی تماس چشمی برقرار می‌کنند. در این حالت نیازی نیست با
آن‌ها مسابقه زل زدن بگذارید! خونسردی خود را حفظ کنید، نگاه خود را به صورت طبیعی روی مثلث صورت او )پیشانی و
بینی( تنظیم کنید و هر چند ثانیه یک بار با آرامش به سمت دست‌های خود یا یادداشت‌هایتان نگاه کنید تا فشار این

تماس چشمی ممتد شکسته شود.

آیا در ارتباط با افراد خجالتی باید تماس چشمی کمتری داشته باشیم؟

بله، این یک نکته بسیار هوشمندانه است. افراد خجالتی از تماس چشمی مستقیم به شدت مضطرب می‌شوند. برای
ایجاد احساس امنیت در آن‌ها، باید میزان تماس چشمی خود را کاهش دهید. بیشتر به اطراف، به یک کاغذ یا روی میز
نگاه کنید و هر از گاهی یک نگاه کوتاه و همراه با لبخند به آن‌ها بیندازید. این کار باعث می‌شود آن‌ها احساس راحتی

بیشتری کنند و راحت‌تر سر صحبت را باز نمایند.

در جلسات آنلاین و تصویری، چگونه تماس چشمی درستی برقرار کنیم؟
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بزرگترین اشتباه در جلسات آنلاین این است که به جای دوربین، به تصویر خودمان یا طرف مقابل روی صفحه مانیتور نگاه
می‌کنیم. این کار باعث می‌شود در نگاه مخاطب، چشمان شما به سمت پایین باشد. برای داشتن تماس چشمی عالی
در تماس‌های ویدیویی، باید مستقیماً به "لنز دوربین" وب‌کم یا گوشی نگاه کنید. این تنها راهی است که مخاطب

احساس می‌کند شما دقیقاً در حال نگاه کردن به چشمان او هستید.
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