
روانشناسی ارتباطات انسانی در محیط کار: چگونه با
همکاران و مدیران رابطه‌ای سالم و پایدار بسازیم؟

آیا تا به حال پیش آمده که صبح‌ها با احساس سنگینی و اضطراب از خواب بیدار شوید، نه به خاطر اینکه کارتان سخت
است، بلکه به این دلیل که توانایی روبرو شدن با همکاران یا مدیرتان را ندارید؟ چند بار در طول ماه گذشته احساس
کرده‌اید که در جلسه کاری حرفتان نادیده گرفته شده است، یا یک تذکر ساده شغلی به یک دلخوری بزرگ و کینه‌توزی
شخصی تبدیل شده است؟ این احساس طرد شدن، درک نشدن و زندگی کردن در یک محیط کاری سرد و پر از استرس،

یکی از تلخ‌ترین و فرساینده‌ترین تجربه‌های زندگی هر انسانی است.

ما روزانه بیشتر از اینکه اعضای خانواده خود را ببینیم، در کنار همکارانمان زندگی می‌کنیم. وقتی رابطه شما با آدم‌های
محل کارتان خراب باشد، آرامش روحی شما حتی در خانه هم حفظ نمی‌شود. این تنش‌های مداوم باعث می‌شود انرژی
ذهنی شما به جای تمرکز روی پیشرفت شغلی و درآمد بیشتر، صرف حرص خوردن، نشخوار فکری و دفاع از خود در برابر
دیگران شود. بدتر از آن، بسیاری از افرادِ فوق‌العاده متخصص و باهوش، تنها به دلیل اینکه اصول درست صحبت کردن و
رفتار کردن با آدم‌های مختلف را بلد نیستند، فرصت‌های ترفیع، افزایش حقوق و جایگاه‌های مدیریتی را برای همیشه از

دست می‌دهند.

اما این کابوس کاری، یک سرنوشت همیشگی نیست. انسان‌ها ربات یا ماشین حساب نیستند؛ هر انسانی با یک دنیای
روحی و احساسی وارد شرکت یا مغازه می‌شود. »روانشناسی ارتباطات انسانی در محیط کار« دقیقاً به ما یاد می‌دهد
که در ذهن همکاران و مدیران ما چه می‌گذرد، چرا گاهی بدخلقی می‌کنند و چگونه می‌توانیم با چند تغییر ساده در نحوه
صحبت کردن و رفتارمان، سخت‌ترین آدم‌ها را هم با خود همراه کنیم. در این مقاله می‌خواهیم به زبانی بسیار ساده و
خودمانی، رازهای رفتار انسانی در محیط کار را بررسی کنیم و با استفاده از تجربیات و آموزش‌های طاها بام شاد مدرس

فن بیان، یاد بگیریم که چگونه محل کار خود را به یک محیط امن، محترمانه و پر از آرامش تبدیل کنیم.

چرا محل کار، حساس‌ترین مکان برای برقراری ارتباط است؟
شاید از خود بپرسید چرا ما با دوستان یا اعضای خانواده راحت‌تر حرف می‌زنیم، اما در محل کار با کوچک‌ترین جمله‌ای
سوءتفاهم ایجاد می‌شود؟ پاسخ این سوال در روانشناسی انسان نهفته است. محل کار جایی است که پای »بقا،

امنیت مالی و غرور« آدم‌ها در میان است.

وقتی شما در یک محیط کاری هستید، هر همکار به طور ناخودآگاه نگران جایگاه خودش است. آدم‌ها می‌ترسند که
بی‌کفایت به نظر برسند، می‌ترسند شغلشان را از دست بدهند یا می‌ترسند زحماتشان دیده نشود. وقتی یک انسان
دچار چنین ترس‌های پنهانی باشد، مثل یک اسپند روی آتش حساس می‌شود. در این شرایط، اگر شما با لحن تندی
انتقاد کنید یا کلمه‌ای نسنجیده به زبان بیاورید، طرف مقابل آن حرف را به حساب حمله به شخصیت و امنیت شغلی
خودش می‌گذارد و بلافاصله حالت دفاعی یا تهاجمی می‌گیرد. شناخت روانشناسی محیط کار یعنی بدانیم با آدم‌هایی

طرف هستیم که بیش از هر چیز، به احساس امنیت و احترام نیاز دارند.

سه نیاز روحی و اساسی هر انسان در محل کار
برای اینکه بتوانید با هر همکاری، از مدیرعامل گرفته تا نگهبان شرکت، رابطه‌ای عالی برقرار کنید، باید بدانید که همه
انسان‌ها سه نیاز روانی مشترک دارند. اگر کلام و رفتار شما این سه نیاز را برآورده کند، شما به محبوب‌ترین و

تاثیرگذارترین فرد سازمان تبدیل می‌شوید.

نیاز به دیده شدن و احترام

هیچ چیز به اندازه »نادیده گرفته شدن« قلب یک انسان را در محل کار نمی‌شکند. وقتی همکار شما پروژه‌ای را تمام
می‌کند، حتی اگر وظیفه روزمره‌اش بوده است، دوست دارد کارش دیده شود. انسانی که احساس کند زحماتش برای
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کسی مهم نیست، خیلی زود انگیزه و اخلاقش را از دست می‌دهد. یک کلمه ساده مثل »خسته نباشی، کارت در این
گزارش عالی بود«، انرژی روانی فوق‌العاده‌ای به طرف مقابل می‌دهد و او را تا مدت‌ها مدافع و همراه شما می‌کند.

نیاز به امنیت روانی و نترسیدن از اشتباه

امنیت روانی یعنی کارمند یا همکار شما نترسد از اینکه اگر سوالی بپرسد یا اشتباهی کند، مسخره یا تحقیر می‌شود.
در محیط‌هایی که ترس حاکم است، آدم‌ها دروغ می‌گویند و اشتباهاتشان را پنهان می‌کنند تا تنبیه نشوند. وقتی شما با
کلام آرام و محترمانه خود به دیگران نشان می‌دهید که اشتباه کردن پایان دنیا نیست، دیوارهای بی‌اعتمادی فرو می‌ریزد.

نیاز به شفافیت و صداقت در صحبت‌ها

انسان‌ها از ابهام و پچ‌پچ کردن بیزارند. وقتی قوانین کار، انتظارات مدیر یا دلیل یک تصمیم برای کارمندان روشن نباشد،
مغز آن‌ها شروع به ساختن شایعات و افکار منفی می‌کند. صحبت کردن به صورت شفاف، صادقانه و بدون پشت سر

حرف زدن، بزرگترین نشانه یک شخصیت سالم و قابل اعتماد در محیط کار است.

چرا سوءتفاهم‌های کاری پیش می‌آید؟ )تله‌های رایج ارتباطی(
بیشتر اختلاف‌های کاری به این دلیل نیست که آدم‌ها ذاتا بدجنسی هستند؛ بلکه به این دلیل است که پیام‌ها به

درستی منتقل نمی‌شوند. بیایید ببینیم چه عادت‌های اشتباهی در صحبت کردن، روابط کاری ما را خراب می‌کند.

ذهن‌خوانی و قضاوت کردن نیّت دیگران

یکی از بزرگترین اشتباهات ما در کار این است که فکر می‌کنیم می‌دانیم در سر همکارمان چه می‌گذرد! مثلاً همکارمان
صبح بدون سلام کردن از کنارمان رد می‌شود و ما پیش خودمان می‌گوییم: »ببین چقدر خودش را می‌گیرد، حتماً با من
مشکلی دارد.« در حالی که شاید او در آن لحظه نگران بیماری فرزندش بوده است. تا زمانی که چیزی را مستقیماً از

زبان کسی نشنیده‌اید، هرگز درباره نیت او قضاوت نکنید.

لحن صدا و زبان بدن نامناسب

گاهی اوقات شما حرف کاملاً درستی می‌زنید، اما لحن صدایتان طوری است که شنونده احساس می‌کند دارید به او
دستور می‌دهید یا او را تحقیر می‌کنید. اخم کردن، نگاه نکردن به چشمان همکار در حین صحبت و با صدای طلبکارانه
حرف زدن، باعث می‌شود طرف مقابل اصلاً به معنی کلمات شما توجه نکند و فقط به دنبال جواب دادن و دفاع از خودش

باشد.

گوش ندادن واقعی و پریدن وسط حرف

بسیاری از ما وقتی همکارمان در حال صحبت یا گله کردن است، اصلاً به حرف‌های او گوش نمی‌دهیم؛ بلکه در ذهنمان
دنبال جوابی می‌گردیم تا حرفش را رد کنیم! پریدن وسط حرف دیگران در جلسات یا مکالمات روزمره، این پیام را می‌دهد
که »حرف تو مهم نیست، فقط چیزی که من می‌گویم اهمیت دارد«. این رفتار یکی از سریع‌ترین راه‌ها برای ایجاد

دشمنی در محل کار است.

تکنیک‌های طلایی روانشناسی برای ساختن روابط سالم با همکاران
حالا که با نیازهای انسانی و خطاهای ارتباطی آشنا شدیم، وقت آن است که یاد بگیریم چگونه در عمل، کیفیت روابط

کاری خود را تغییر دهیم. رعایت این چند تکنیک ساده، شما را به یک ارتباط‌ساز حرفه‌ای تبدیل می‌کند.

استفاده از تکنیک همدلی و قرار گرفتن در کفش دیگران

قبل از اینکه در برابر رفتار یک همکار یا مدیر عصبانی شوید، فقط پنج ثانیه مکث کنید و خودتان را جای او بگذارید. از خود
بپرسید: »اگر من هم مسئولیت‌های سنگین او را داشتم، یا اگر مدیر از من هم چنین کار سختی را می‌خواست، چه
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احساسی داشتم؟« این نگاه همدلانه باعث می‌شود خشم شما فروکش کند و به جای واکنش تند، با درک و آرامش
بیشتری با او صحبت کنید.

معجزه استفاده از جملات »من« به جای جملات »تو«

وقتی می‌خواهید از یک کارمند یا همکار انتقاد کنید، هرگز جمله‌تان را با »تو« شروع نکنید. جملاتی مثل »تو همیشه
کارها را با تاخیر تحویل می‌دهی« یا »تو حواست به کار نیست«، مثل یک شلیک مستقیم است و طرف مقابل را
عصبانی می‌کند. به جای آن از جملات »من« و توصیف شرایط استفاده کنید. مثلاً بگویید: »من وقتی گزارش‌ها با تاخیر
به دستم می‌رسد، برای جمع‌بندی کار دچار استرس و مشکل می‌شوم. چطور می‌توانیم این زمان‌بندی را بهتر کنیم؟«
در این روش، شما بدون حمله کردن به شخصیت فرد، مشکل را بیان کرده‌اید و او با میل بیشتری برای حل مشکل

همکاری می‌کند.

کنترل خشم و قانون بیست و چهار ساعت مکث

در محیط کار، لحظاتی پیش می‌آید که از شدت عصبانیت دوست دارید فریاد بزنید یا یک ایمیل تند و تیز برای همکارتان
بفرستید. قانون طلایی روانشناسی در اینجا، »مکث ارادی« است. وقتی خشمگین هستید، هیچ تصمیم مهمی نگیرید
و هیچ حرف حساسی نزنید. اگر ممکن است، محیط را برای چند دقیقه ترک کنید، کمی آب بنوشید و صحبت کردن درباره
آن موضوع را به بیست و چهار ساعت بعد موکول کنید. بعد از گذشت یک روز، هورمون‌های استرس در بدن شما فروکش

کرده و می‌توانید با منطق و پختگی، از حق خودتان دفاع کنید.

هنر تحسین کردن صادقانه در جمع و نقد کردن در خلوت

اگر می‌خواهید همکاران و کارمندانتان شما را از صمیم قلب دوست داشته باشند، این قانون همیشگی را اجرا کنید:
همیشه خوبی‌ها و موفقیت‌های آدم‌ها را در جمع و با صدای بلند تشویق کنید، اما اگر انتقاد یا تذکری دارید، حتماً آن را
در اتاق در بسته، به صورت دو نفره و با لحنی دوستانه بگویید. تحقیر کردن یک کارمند جلوی دیگران، زخمی در دل او

ایجاد می‌کند که هیچ‌وقت جبران نمی‌شود.

نقش مهارت کلامی و آموزش در بهبود روابط سازمانی
تمام تکنیک‌های روانشناسی زمانی کار می‌کنند که شما بتوانید آن‌ها را با »کلمات درست« و »بیانی زیبا« به زبان
بیاورید. شما می‌توانید خوش‌قلب‌ترین آدم روی زمین باشید، اما اگر نتوانید منظور خود را با صدایی آرام، محکم و محترمانه
منتقل کنید، دیگران دچار سوءتفاهم می‌شوند. خوب صحبت کردن و مدیریت احساسات در موقعیت‌های سخت کاری، یک

مهارت اکتسابی است که نیاز به یادگیری و تمرین دارد.

در این مسیر، حضور یک راهنما و مربی باتجربه می‌تواند تحولی بزرگ در مسیر شغلی شما ایجاد کند. با استفاده از
آموزش‌ها و تجربیات طاها بام شاد مدرس فن بیان، شما یاد می‌گیرید که چگونه روانشناسی انسان‌ها را با مهارت‌های
کلامی ترکیب کنید. در دوره‌های آموزشی اصولی، به شما آموزش داده می‌شود که چگونه در جلسات پر استرس کاری
احساسات خود را کنترل کنید، چگونه با مدیران سخت‌گیر به صورت حرفه‌ای و بدون ترس صحبت کنید و چگونه با یک لحن

جذاب و کاریزماتیک، احترام و اعتماد تمام اعضای سازمان را به دست بیاورید.

نتیجه‌گیری: آرامش کاری شما، در گرو کلمات شماست
محیط کار خانه دوم ماست و هیچکس دوست ندارد در خانه‌ای پر از جنگ، سوءتفاهم و استرس زندگی کند. روابط کاری
بد، نه تنها پیشرفت مالی شما را متوقف می‌کند، بلکه سلامتی روان شما را هم از بین می‌برد. به یاد داشته باشید که
شما نمی‌توانید رفتار تمام آدم‌های شرکت را تغییر دهید، اما می‌توانید »نحوه صحبت کردن و واکنش خودتان« را تغییر
دهید. و زمانی که شما محترمانه، همدلانه و حرفه‌ای صحبت می‌کنید، دیگران هم مجبور می‌شوند با شما با احترام رفتار

کنند.
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از همین امروز تصمیم بگیرید که قضاوت کردن را کنار بگذارید، به نیازهای روحی همکارانتان توجه کنید و از جملات درست
برای حل مشکلات استفاده نمایید. روی مهارت‌های کلامی و فن بیان خود سرمایه‌گذاری کنید و با کمک گرفتن از
آموزش‌های متخصصانی مانند طاها بام شاد، شخصیتی قوی و دوست‌داشتنی از خود در محل کار بسازید. آرامش،

احترام و موفقیت شغلی، پاداش کسانی است که زبان صحبت کردن با قلب انسان‌ها را بلدند.

)FAQ( سوالات متداول
با همکاری که مدام پشت سر دیگران بدگویی و زیرآب‌زنی می‌کند چگونه رفتار کنیم؟

بهترین واکنش در برابر همکاران بدگو، »عدم همراهی و تغییر مسیر صحبت« است. وقتی او شروع به بدگویی از کسی
می‌کند، هرگز حرفش را تایید نکنید و نظری ندهید. خیلی آرام و محترمانه بگویید: »من در جریان جزئیات کار ایشان
نیستم، بهتر است خودمان روی این پروژه تمرکز کنیم.« وقتی او ببیند که شما مخاطب خوبی برای حرف‌های منفی و

خاله زنکی نیستید، خیلی زود صحبت کردن درباره این موضوعات را با شما قطع می‌کند.

اگر مدیرم همیشه با لحن تند و پرخاشگرانه صحبت می‌کند، چه کار کنم؟

در برابر مدیر پرخاشگر، هرگز شما هم با عصبانیت جواب ندهید، اما سکوتِ از روی ترس و مظلوم‌نمایی هم نکنید.
خونسردی خود را حفظ کنید، به چشمان او نگاه کنید و اجازه دهید حرفش تمام شود. سپس با صدایی آرام اما کاملاً
محکم و شمرده بگویید: »من تمام نکات کاری شما را یادداشت کردم و اصلاح می‌کنم، اما ممنون می‌شوم این موارد را با
لحن آرام‌تری به من بفرمایید تا بتوانم بهتر تمرکز کنم.« این رفتار حرفه‌ای، به مرور زمان مرزهای احترام را به مدیر یادآوری

می‌کند.

آیا صمیمی شدن بیش از حد با همکاران در محل کار کار درستی است؟

دوستانه و مهربان بودن در محل کار عالی است، اما صمیمیت بیش از حد )مثل گفتن تمام رازهای خانوادگی و شخصی(
می‌تواند بسیار خطرناک باشد. محیط کار در نهایت یک محیط رقابتی و حرفه‌ای است. همیشه یک مرز سالم و محترمانه
بین زندگی کاری و زندگی شخصی خود حفظ کنید تا در صورت بروز اختلاف‌های کاری، رازهای شخصی شما ابزاری برای

ضربه زدن به شما نشوند.
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