
با همکاران سمی و زیرآب‌زن چگونه قاطعانه و حرفه‌ای
صحبت کنیم؟

دسترسی سریع به بخش‌های مقاله:

آیا همکاران سمی مانع پیشرفت و آرامش شما در سازمان شده‌اند؟
همکار زیرآب‌زن دقیقاً چه کسی است و چرا این‌گونه رفتار می‌کند؟
تکنیک‌های کلامی طلایی برای مقابله با زیرآب‌زنی در حضور مدیران

)Verbal Documentation( »تکنیک »شفاف‌سازی و مستندسازی کلامی
تکنیک »سوالات معکوس« برای خلع سلاح کردن همکار سمی

چگونه در برابر کنایه‌ها و تیکه‌های همکاران سمی محکم بایستیم؟
)Grey Rock Method( استراتژی برخورد سرد و قاطع

اشتباهات مرگبار: در برخورد با همکار سمی چه جملاتی را هرگز نگوییم؟
نقش ارتباطات غیرکلامی در ایجاد مرزهای قاطعانه با همکاران

چگونه با آموزش‌های تخصصی، به یک کاراکتر پرجرأت در سازمان تبدیل شویم؟
ساختن یک دژ نفوذناپذیر از آرامش و اقتدار در محیط کار

آیا هر روز با استرس، تپش قلب و احساس ناامنی وارد محل کار خود می‌شوید؟ آیا تا به حال تجربه کرده‌اید که تمامِ
زحمات و شب‌بیداری‌های یک پروژه را شما به دوش بکشید، اما همکارتان در جلسه مدیران با چند کلمه‌ی فریبنده، تمامِ
موفقیت را به نام خود تمام کند؟ آیا از شنیدنِ کنایه‌های پنهان، شایعه‌پراکنی‌ها و لبخندهای مصنوعیِ همکارانی که در
خفا علیه شما کارشکنی می‌کنند، به ستوه آمده‌اید؟ حضور در یک محیط کاری مسموم، نه تنها انرژی و انگیزه شما را

می‌بلعد، بلکه می‌تواند سلامت روان و مسیر ارتقای شغلی‌تان را برای همیشه نابود کند.

بسیاری از کارمندانِ متخصص و صادق، در برابر همکارانِ زیرآب‌زن )Backstabbers( و سمی رویکرد سکوت و کناره‌گیری را
انتخاب می‌کنند. آن‌ها گمان می‌کنند که با »سرم به کار خودم گرم است« می‌توانند از تیررس این افراد در امان بمانند؛
اما در دنیای واقعیِ کسب‌وکار، سکوتِ شما به معنای پذیرشِ ضعف و تاییدِ حرف‌های مخربِ آن‌هاست. شما نمی‌توانید
رفتارِ همکارانِ سمی را تغییر دهید، اما می‌توانید با استفاده از مهارت‌های پیشرفته‌ی فن بیان، هوش کلامی و قاطعیت،
سپری بسازید که هیچ تیرِ زهرآگینی از آن عبور نکند. در این مقاله بسیار تحلیلی و کاربردی، با الگوهای رفتاریِ این افراد

آشنا می‌شویم و دقیق‌ترین جملات و استراتژی‌های کلامی را برای خلع سلاح کردن آن‌ها به شما آموزش می‌دهیم.

آیا همکاران سمی مانع پیشرفت و آرامش شما در سازمان شده‌اند؟
محیط کار، خانه دوم ماست و کیفیت روابط ما در این محیط، مستقیماً روی درآمد و رضایت شغلی‌مان تاثیر می‌گذارد.
وقتی یک همکار سمی با پخش کردن شایعات، پنهان کردن اطلاعات حیاتی یا تخریب چهره شما نزد مدیران فعالیت

می‌کند، در واقع در حالِ دزدیدنِ فرصت‌های ارتقای شماست.

اگر مهارتِ دفاع از حقِ خود را نداشته باشید، خیلی زود تبدیل به سپر بلای سازمان می‌شوید )کسی که تقصیر تمام
شکست‌ها به گردن او می‌افتد(. برای مقابله با این افراد، شما نیازمندِ یک کاراکترِ مقتدر هستید؛ کاراکتری که نه
پرخاشگر است و نه منفعل. آیا می‌خواهید بدانید ریشه‌های روانشناختیِ این تعاملاتِ سمی چیست و چگونه می‌توان
پویاییِ یک تیم را تغییر داد؟ مطالعه مقاله روانشناسی ارتباطات انسانی در محیط کار: چگونه با همکاران و مدیران

رابطه‌ای سالم و پایدار بسازیم؟ ابزارهای تحلیلی فوق‌العاده‌ای را در اختیار شما قرار می‌دهد.

همکار زیرآب‌زن دقیقاً چه کسی است و چرا این‌گونه رفتار می‌کند؟
پیش از آنکه بتوانید یک همکار سمی را از نظر کلامی شکست دهید، باید نقطه ضعفِ او را بشناسید. همکار زیرآب‌زن،

فردی قدرتمند و باهوش نیست؛ او فردی به شدت »ناامن« )Insecure( و ترسیده است!
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این افراد معمولاً تخصصِ پایینی دارند و به دلیلِ ترس از دست دادن جایگاهشان، سعی می‌کنند با پایین کشیدنِ افرادِ
توانمند، خودشان را بالاتر نشان دهند. آن‌ها از رویارویی مستقیم و شفاف وحشت دارند و همیشه در سایه‌ها )پشت
سر شما، در گروه‌های چت خصوصی، یا در غیاب شما نزد مدیر( عمل می‌کنند. وقتی شما با قاطعیت، نورِ شفافیت را

روی رفتارهای پنهانیِ آن‌ها می‌اندازید، آن‌ها به سرعت عقب‌نشینی می‌کنند.

تکنیک‌های کلامی طلایی برای مقابله با زیرآب‌زنی در حضور مدیران
فرض کنید در یک جلسه کاری حضور دارید و همکارتان سعی می‌کند ایده شما را به نام خود ثبت کند یا تقصیرِ تاخیر در

پروژه را به گردن شما بیندازد. در این لحظات حساس، از الگوهای کلامی زیر استفاده کنید:

)Verbal Documentation( »تکنیک »شفاف‌سازی و مستندسازی کلامی

افراد سمی عاشق ابهام هستند. شما باید با کلماتِ دقیق، همه‌چیز را شفاف کنید و اجازه ندهید هیچ اعتباری مصادره
شود. * **سناریو:** همکارتان در جلسه مدیران می‌گوید: »من این هفته سیستم گزارش‌گیری را اصلاح کردم تا سرعت
بالا برود.« )در حالی که صفر تا صد کار را شما انجام داده‌اید(. * **واکنش قاطعانه شما:** )بدون عصبانیت و با لبخند(
»بله، دقیقاً همین‌طور است. همان‌طور که در ایمیلِ روز سه‌شنبه هم برای شما و مدیریت ارسال کردم، کدهای این
سیستم را بهینه‌سازی کردم تا تیمِ شما بتواند راحت‌تر از آن استفاده کند. خوشحالم که این خروجیِ کارِ من، برای شما
هم مفید واقع شده است.« در این جمله، شما بدون اینکه به او بگویید »دروغگو«، با اشاره به یک مستندِ غیرقابل‌انکار

)ایمیل روز سه‌شنبه(، مالکیتِ کار را پس گرفته‌اید.

تکنیک »سوالات معکوس« برای خلع سلاح کردن همکار سمی

اگر همکارتان در جمع سعی کرد با یک انتقادِ بی‌ربط شما را تخریب کند، هرگز شروع به دفاع کردن از خود نکنید )دفاع
کردن یعنی پذیرشِ اتهام(. توپ را به زمین او بیندازید! * **سناریو:** همکارتان در جلسه می‌گوید: »گزارش‌های بخش
شما همیشه گیج‌کننده و پر از خطاست.« * **واکنش قاطعانه شما:** مستقیماً به چشمان او نگاه کنید و با لحنی
کاملاً آرام بپرسید: »این ادعای بزرگی است. لطفاً دقیقاً مشخص کنید کدام بخش از گزارشِ این ماه خطا داشته تا همین
الان با حضورِ مدیران آن را بررسی کنیم؟« افراد زیرآب‌زن معمولاً دیتا و دلیل منطقی ندارند. وقتی از آن‌ها »جزئیات« و
»فکت« می‌خواهید، دستپاچه می‌شوند و اعتبارشان را در جلسه از دست می‌دهند. آیا می‌خواهید برای مدیریت این
لحظات پرفشار در حضور مدیران کاملاً مسلط باشید؟ استفاده از تکنیک‌های مقاله ]چگونه در جلسات کاری تاثیرگذار و با
https://rahkar.me/fa/article/detail/how-to-speak-confidently-in-business-(]اعتماد به نفس صحبت کنیم؟

meetings/( شما را به مهره‌ای شکست‌ناپذیر تبدیل می‌کند.

چگونه در برابر کنایه‌ها و تیکه‌های همکاران سمی محکم بایستیم؟
یکی از رایج‌ترین سلاح‌های افراد سمی، رفتار پرخاشگرانه-منفعل )Passive-Aggressive( است. آن‌ها مستقیماً توهین
نمی‌کنند، بلکه با کنایه، شوخی‌های زننده یا تیکه‌پرانی اعصاب شما را هدف می‌گیرند. )مثلاً: "خوش به حالت که

همیشه ساعت ۴ می‌ری خونه، ما که باید تا شب کار کنیم!"(

)Grey Rock Method( استراتژی برخورد سرد و قاطع

هدفِ فردِ کنایه‌زن این است که شما را عصبانی کند تا واکنشی احساسی نشان دهید و بعد بگوید: »چرا بی‌جنبه‌ای؟
فقط یه شوخی بود!« تکنیک سنگ خاکستری می‌گوید: شما باید از نظر احساسی، به اندازه یک سنگِ خاکستری،
بی‌تفاوت و غیرجذاب باشید. * **الگوی پاسخ:** وقتی کنایه‌ای می‌شنوید، لبخند نزنید، عصبانی هم نشوید. با یک
چهره‌ی کاملاً خنثی به او نگاه کنید و بگویید: »متوجه منظورت نشدم. دقیقاً داشتی سعی می‌کردی چه پیامی رو
برسونی؟« مجبور کردنِ آن‌ها به توضیح دادنِ یک »شوخیِ سمی«، آن‌ها را به شدت معذب می‌کند. اگر باز هم ادامه
داد، بگویید: »من برای شوخی‌های این‌چنینی زمان ندارم. اگر در مورد پروژه ]نام پروژه[ سوالی داری در خدمتم، در غیر

این صورت باید به کارم برسم.« و سپس رویتان را برگردانید.

اشتباهات مرگبار: در برخورد با همکار سمی چه جملاتی را هرگز نگوییم؟
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در ارتباط با همکاران زیرآب‌زن، کوچکترین اشتباهِ کلامی شما می‌تواند به عنوان سندی علیه خودتان استفاده شود. این
رفتارهای مخرب را هرگز انجام ندهید:

۱. درد دل کردن و بدگویی متقابل: هرگز نزد همکارانِ دیگر از همکارِ سمی بدگویی نکنید! افرادِ سمی در سازمان
شبکه‌سازی می‌کنند. حرفِ شما خیلی زود به گوش مدیر می‌رسد و شما به عنوان فردی »حاشیه‌ساز« شناخته
می‌شوید. ۲. عصبانیت و فریاد زدن: اگر همکارتان اطلاعات مهمی را از شما پنهان کرده است، به سمت میز او نروید و
داد نزنید! فریاد زدن شما را مقصر جلوه می‌دهد. به جای آن، ایمیلی با رونوشت )CC( به مدیر بزنید و بنویسید: »پیرو
درخواست‌های قبلی در خصوص فایلِ فلان، با توجه به عدم ارسال از سوی شما، امکان پیشبرد پروژه تا این لحظه
مسدود شده است.« ۳. استفاده از جملات منفعلانه: عباراتی مثل »چرا با من این کارو می‌کنی؟« یا »مگه من چه
هیزم‌تری بهت فروختم؟« شما را به شدت ضعیف و قربانی نشان می‌دهد. آیا می‌خواهید بدانید چگونه باید تضادهای
منافع در سازمان را به شکلی اصولی و ریشه‌ای حل‌وفصل کنید؟ مطالعه دقیقِ مقاله راهنمای حل تعارضات سازمانی از

طریق ارتباطات موثر: چگونه با حرف زدن درست، دعواهای کاری را تمام کنیم؟ برای شما بسیار کارساز خواهد بود.

نقش ارتباطات غیرکلامی در ایجاد مرزهای قاطعانه با همکاران
کلمات شما تنها ۲۰ درصد از پیام قاطعیت را منتقل می‌کنند؛ ۸۰ درصدِ باقی‌مانده مربوط به زبان بدن و لحن صدای

شماست. همکارانِ سمی مانند شکارچیانی هستند که به دنبال طعمه‌های ضعیف می‌گردند.

لحن صدا: وقتی با یک فرد سمی حد و مرز تعیین می‌کنید، صدای شما نباید بلرزد یا نازک شود. با صدای از ته
گلو )دیافراگمی(، شمرده و بدونِ مکث‌های طولانی صحبت کنید.

وضعیت فیزیکی: در برابر این افراد هرگز شانه‌های خود را جمع نکنید. قفسه سینه را باز نگه دارید، سر را بالا
بگیرید و در صورتِ لزوم، حریم شخصیِ میزِ کارِ خود را حفظ کنید. اگر کسی بدون اجازه وسایل شما را برمی‌دارد،
با ارتباط چشمیِ محکم و دستی که به سمت وسیله دراز شده است، بگویید: »لطفاً وسایل روی میز من رو
جابجا نکن.« آیا می‌خواهید با زبان بدنِ خود، احترامِ اجباری را در سازمان ایجاد کنید؟ حتماً مقاله ارتباطات
غیرکلامی در محیط کار و تاثیر آن بر ارتقای شغلی: چگونه بدون گفتن حتی یک کلمه، مدیران را متقاعد کنیم؟ را

بررسی نمایید.

چگونه با آموزش‌های تخصصی، به یک کاراکتر پرجرأت در سازمان تبدیل شویم؟
شناخت این تکنیک‌ها اولین قدم برای زنده ماندن در یک محیط کارِ سمی است. اما آیا در لحظه‌ای که استرس تمام
وجودتان را فرا گرفته و یک همکار در جلسه در حالِ تخریب شماست، می‌توانید خونسردی خود را حفظ کنید و این جملات

را با اقتدار به زبان بیاورید؟

مقابله با قلدریِ سازمانی و افرادِ زیرآب‌زن، نیازمندِ تغییرِ سیم‌کشی‌های ذهنی و ساختنِ یک شخصیتِ قاطع و
غیرقابل‌نفوذ است. اگر از درگیریِ کلامی می‌ترسید و همیشه برای حفظِ آرامشِ ظاهری، حقِ خود را واگذار می‌کنید،
سرمایه‌گذاری روی دوره کاراکتر پر جرات، شما را از یک کارمندِ منفعل به انسانی مقتدر تبدیل خواهد کرد که هیچ‌کس

جرأت نمی‌کند مرزهایش را بشکند.

همچنین، توانایی حاضرین جوابیِ محترمانه و پیدا کردنِ بهترین کلمات در کسری از ثانیه، مهارتی است که در دوره هوش
کلامی و حاضرجوابی به صورت کاملاً علمی و پروژه‌محور تدریس می‌شود. برای اینکه نه تنها در برابر این افراد محافظت
شوید، بلکه مسیر ارتقای خود را با وجودِ کارشکنی‌های آن‌ها هموار کنید، استفاده از سرفصل‌های دوره ارتباطات کاری

بهترین انتخابِ مسیرِ شغلیِ شما خواهد بود.

ساختن یک دژ نفوذناپذیر از آرامش و اقتدار در محیط کار
حضور همکاران سمی و زیرآب‌زن در هر سازمانی اجتناب‌ناپذیر است؛ آن‌ها بخشی از واقعیتِ تلخِ دنیای کسب‌وکار
هستند. اما میزانِ آسیبی که این افراد می‌توانند به شما وارد کنند، کاملاً به میزانِ »اجازه‌ای« بستگی دارد که شما از

طریق رفتارتان به آن‌ها می‌دهید.
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از همین فردا، رویه سکوت و فرار را کنار بگذارید. وقتی کنایه‌ای می‌شنوید، به جای لبخندِ زورکی، با چهره‌ای خنثی از
آن‌ها توضیح بخواهید. وقتی دستاوردی دارید، آن را شفاف و بلند در حضور مدیران و به صورت مکتوب اعلام کنید و هرگز
اجازه ندهید در جلسات توپ را به زمین شما بیندازند. با تمرینِ این تکنیک‌های کلامی، خیلی زود متوجه می‌شوید که
همکاران سمی، دیگر شما را به عنوان یک هدفِ آسان نمی‌بینند و برای حفظ امنیتِ خودشان، از حریمِ کاریِ شما فاصله

می‌گیرند. آیا آماده‌اید تا با سلاحِ کلمات، احترام و آرامش را به محیط کارِ خود بازگردانید؟
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