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چطور خجالت را کنار بگذاریم و جسور باشیم؟ (مسترکلاسِ
مھندسی اعتماد به نفس و روانشناسی قاطعیت ١۴٠۴)

مقدمه: خجالت، مالیاتِ پنھانی که برای "خوب بودن" می پردازید
بیایید با یک حقیقت بی رحمانه در دنیای تجارت و ارتباطات روبرو شویم: به افرادِ "خوب، ساکت و خجالتی" مدال
نمی دھند؛ به افرادِ "جسور، عمل گرا و قاطع" پول، جایگاه و احترام می دھند. خجالت کشیدن برای درخواست افزایش
حقوق، خجالت در پرزنت کردن محصول، خجالت از قیمت دادن به مشتری، و خجالت از "نه" گفتن به خواسته ھای

نامعقولِ ھمکاران، یک مالیات سنگین است که شما ھر روز از حساب بانکی و روانِ خود پرداخت می کنید.

بسیاری از افراد خجالت (Shyness) را با درون گرایی (Introversion) اشتباه می گیرند. درون گرایی یک "ترجیحِ دریافت
انرژی" است (فرد از تنھایی شارژ می شود)، اما خجالت یک "ترسِ فلج کننده و بیمارگونه از قضاوت شدن" است.

شما می توانید یک فردِ به شدت درون گرا باشید اما در جلسات مذاکره، مانند یک شکارچیِ جسور عمل کنید.

احسان جعفری، استراتژیست ارشد کسب وکار و توسعه فردی، می گوید:

«بزرگترین توھم افراد خجالتی این است که فکر می کنند دیگران با یک ذره بین در حال آنالیز کردنِ تک تک حرکات،
کلمات و لکنت ھای آن ھا ھستند. واقعیت این است که مردم آنقدر درگیر ناامنی ھای روانیِ خودشان ھستند که
اصلاً وقت ندارند به لرزش صدای شما فکر کنند! جسارت (Boldness) یک ویژگی ژنتیکی نیست؛ جسارت یک
"عضله" است. ھر بار که در یک جلسه برخلاف میلتان دستتان را بالا می برید و نظر می دھید، فیبرھای این عضله
قوی تر می شود. اگر احساس می کنید ترس از قضاوت، جلوی ثروتمند شدن شما را گرفته است، باید ریشه ھای

آن را در مقاله ۵ باور محدودکننده که جلوی پولسازی شما را گرفته است جراحی کنید.»

در این مقاله، فریم ورک ھای عمیقِ روانی برای عبور از تله ی کم رویی و تبدیل شدن به یک مذاکره کننده و رھبرِ نفوذناپذیر
را کالبدشکافی می کنیم.

(The Spotlight Effect) ١. کالبدشکافی خطای نورافکن
اولین قدم برای درمان خجالت، شناختِ یک باگ (خطای محاسباتی) در مغز انسان است که در روانشناسی شناختی به
آن "خطای نورافکن" (Spotlight Effect) می گویند. این خطا باعث می شود شما تصور کنید یک نورافکنِ بزرگِ
ھالیوودی روی سر شما روشن است و تمام افراد حاضر در اتاق، به لکه روی لباستان، مدل موھایتان یا کلمه ای که

اشتباه تلفظ کردید، زل زده اند.

واقعیتِ نوروساینس: تحقیقات دانشگاه کرنل (Cornell University) ثابت کرده است که مردم در واقعیت، ۵٠٪ کمتر از
آنچه ما تصور می کنیم به ما توجه دارند. وقتی شما در یک جلسه تپق می زنید یا سینی چای از دستتان می افتد، بخش

آمیگدالِ مغز شما آن را یک "فاجعه ی ملی" تفسیر می کند، در حالی که مخاطب ۵ ثانیه بعد آن را فراموش می کند.

راھکار اجرایی (Mantra): ھرگاه در یک جمع احساس خجالت کردید و صورتتان داغ شد، این مانترا (جمله
کلیدی) را در ذھن تکرار کنید: "ھیچ کس به من اھمیت نمی دھد!" این جمله شاید در نگاه اول برای ایگوی
(نفس) ما تلخ باشد، اما به شدت رھایی بخش است. آزادیِ واقعی و جسارت زمانی متولد می شود که درک

کنید شما مرکز کائنات نیستید.

٢. ریشه یابی: خجالت به عنوان سپرِ دفاعیِ کمال گرایی
بسیاری از مواقع، ما خجالتی نیستیم؛ بلکه کمال گرایِ سمی ھستیم. فرد خجالتی در جلسه صحبت نمی کند، نه به
این دلیل که ایده ندارد، بلکه به این دلیل که با خود می گوید: «نکند ایده ام احمقانه به نظر برسد؟ نکند کامل و بی نقص
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نباشد؟» این ترس از "عالی نبودن"، فرد را فلج می کند (Analysis Paralysis). برای اینکه بتوانید این قفل روانی را
بشکنید، باید بپذیرید که پیشرفت در "اقدامِ ناقص" است، نه در سکوتِ بی نقص. (برای درمان قطعی این عارضه، مقاله
مرجع کمال گرایی سمی؛ دشمن شماره یک موفقیت شما (کالبدشکافی فلجِ تحلیل و راھکارھا) را مطالعه

کنید).

(The Alter Ego Effect) "٣. تکنیکِ "خودِ دیگر
اگر احساس می کنید "شخصیت واقعیِ" شما بیش از حد محجوب، مھربان و خجالتی است که بتواند در یک بازارِ بی رحم
بجنگد، باید یک Alter Ego (خودِ دیگر) برای خود بسازید. این تکنیکی است که افراد مشھور (از کوبی برایانت در
بسکتبال گرفته تا بیانسه در موسیقی) برای غلبه بر اضطراب صحنه و خجالت استفاده می کنند. کوبی برایانت در زندگی

عادی یک پدر مھربان بود، اما وقتی وارد زمین می شد، تبدیل به "بلک مامبا" (یک مار کشنده) می شد.

تاد ھرمان (Todd Herman) در کتاب «اثرِ آلتر ایگو» توضیح می دھد که شما می توانید یک "پرسونای کاری" برای خود
خلق کنید:

شما در خانه: یک فرد آرام، محجوب و نرم خو ھستید که دوست ندارید کسی را برنجانید.
شما در جلسه کاری: وقتی ساعت مچیِ خاصتان را می بندید یا کت وشلوارتان را می پوشید، یک سوئیچ در
مغزتان زده می شود و تبدیل به "شخصیت ایکس" می شوید. شخصیتی قاطع، با صدای رسا، که بدون خجالت

حقش را می گیرد.

این تکنیک بر پایه پدیده ی روانی Enclothed Cognition (شناخت پوششی) کار می کند. لباس و ظاھر،
ھورمون ھای شما را تغییر می دھند (کاھش کورتیزول و افزایش تستوسترون). به ھمین دلیل است که پوششِ قدرتمند،
مستقیماً روی جسارت شما تاثیر دارد. (این مکانیزمِ روانی را در مقاله اصول لباس پوشیدن در محیط ھای اداری و

جلسات کاری (Power Dressing) به طور کامل کالبدشکافی کرده ایم).

۴. مھندسیِ زبان بدن و فیزیولوژیِ جسارت
خجالت، فقط یک حالت ذھنی نیست؛ یک حالتِ فیزیکی است. افراد خجالتی شانه ھایی افتاده دارند، فضای کمی
اشغال می کنند، به زمین خیره می شوند و با صدای ضعیف (از گلو) صحبت می کنند. روانشناسی ثابت کرده است که

"بدن، ذھن را دنبال می کند؛ و ذھن، بدن را."

اگر می خواھید جسور باشید، قبل از اینکه ذھنتان جسور شود، بدنتان را در حالت جسارت قرار دھید:

Power Posing .1 (ژست قدرت): تحقیقات ایمی کادی (Amy Cuddy) در ھاروارد نشان داد که اگر قبل از یک
جلسه مھم، ٢ دقیقه در حالت باز (مثل سوپرمن: دست ھا به کمر، سینه سپر، چانه بالا) بایستید، سطح ھورمون

تستوسترون (جسارت) ٢٠٪ افزایش و سطح کورتیزول (استرس) ٢۵٪ کاھش می یابد.
2. تکنیک مثلثِ قدرت (در ارتباط چشمی): افراد خجالتی از زل زدن به چشم فراری اند. اگر ارتباط چشمی
مستقیم برایتان استرس زاست، به جای چشم ھا، به یک "مثلث فرضی" روی پیشانی و بین ابروھای طرف مقابل
نگاه کنید. مخاطب احساس می کند شما با اقتدار در چشمان او نگاه می کنید، در حالی که شما از استرسِ ارتباط
چشمیِ مستقیم در امان ھستید. (برای تسلط بر این تکنیک ھا در لحظات حساس، مطالعه مقاله تکنیک ھای

افزایش اعتماد به نفس در فروش؛ چگونه بدون لرزش صدا بفروشیم؟ ضروری است).

۵. حساسیت زدایی تدریجی (Systematic Desensitization) در ٢١ روز
شما نمی توانید یک شبه از یک فرد گوشه گیر به یک سخنرانِ کاریزماتیک تبدیل شوید. مغز در برابر تغییراتِ ناگھانی،
فرمان "فرار" می دھد. درمان روانشناختیِ این مشکل، حساسیت زدایی منظم است. یعنی برداشتنِ "ریسک ھای

میکروسکوپی" به صورت روزانه:
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ھفته اول (سطح صفر): در آسانسور یا مترو، به یک غریبه فقط لبخند بزنید و بگویید "روز بخیر". ھمین! (برای
یادگیری تکنیک ھای باز کردن سر صحبت، حتماً مرجعِ تکنیک ھای یخ شکنی (Ice Breaking)؛ چگونه با ھر

غریبه ای سر صحبت را باز کنیم؟ را مطالعه کنید).
ھفته دوم (سطح یک): در رستوران، وقتی سفارش شما را کمی سرد یا اشتباه می آورند، به جای اینکه از

روی خجالت آن را بخورید، با صدای محترمانه اما قاطع از گارسون بخواھید آن را عوض کند.
ھفته سوم (سطح دو): در جلسه کاری شرکت، حتی اگر می دانید نظرتان کامل نیست، دستتان را بالا ببرید و

حداقل یک سوال بپرسید.

ھر بار که شما یک چالش کوچک را انجام می دھید و نمی میرید(!)، مغز متوجه می شود که "ارتباط برقرار کردن و جسور
بودن، خطرِ جانی ندارد" و پاداشِ دوپامینی آزاد می کند.

(Rejection Sensitivity) "۶. پذیرشِ بی رحمانه ی "ترس از طرد شدن
ریشه اصلی خجالت، "ترس از نه شنیدن" و طرد شدن از قبیله است. ما خجالت می کشیم پیشنھادِ دوستی بدھیم،
پیشنھادِ فروش بدھیم یا درخواستِ حقِ خودمان را بکنیم، چون می ترسیم جواب "نه" بشنویم و احساس بی ارزشی

کنیم.

در دنیای افراد جسور، کلمه "نه" یک توھین شخصی نیست؛ بلکه صرفاً یک "داده ی اطلاعاتی" (Data Point) است.
وقتی شما در یک جلسه مذاکره می گویید دستمزد من ۵٠ میلیون تومان است و کارفرما می گوید "نه، گران است"، او به
شخصیت شما، خانواده شما یا ارزش انسانیِ شما "نه" نگفته است؛ او فقط به "عددِ ۵٠ میلیون" در آن لحظه و با
بودجه ی خودش نه گفته است! تفکیک کردنِ "ھویت شخصی" از "نتیجه ی کار"، بزرگترین رازِ انسان ھای کاریزماتیک و

نفوذناپذیر است.

اگر در برابر این ترس زانو زده اید و نمی توانید در مذاکرات از حق خود دفاع کنید، پیشنھاد می کنیم در وبینار مذاکر کننده
بی رقیب شرکت کنید تا یاد بگیرید چگونه از دلِ مخالفت ھا و تنش ھا، قدرتِ روانی استخراج کنید.

نتیجه گیری: جسارت، یک انتخابِ روزمره است
گیم کِری (Jim Carrey) جمله تکان دھنده ای دارد: «افسردگی و خجالت، نتیجه ی این است که شما یک
شخصیتِ جعلی و خنثی برای راضی نگه داشتنِ دنیا ساخته اید و حالا روحتان از بازی کردنِ آن نقشِ ضعیف
خسته شده است.» کم رویی یعنی سانسور کردنِ پتانسیلِ واقعیِ خودتان به خاطر ترس از نظرِ دیگرانی که حتی به

شما فکر ھم نمی کنند.

(Comfort Zone) تصمیم بگیرید که از امروز، "کمی ناراحت بودن" را در آغوش بگیرید. ھیچ رشد و ثروتی، در منطقه امن
اتفاق نمی افتد. ھر بار که در یک جلسه قلبتان تندتر زد و خواستید به خاطر خجالت سکوت کنید، بدانید که دقیقاً در نقطه

درستی ایستاده اید؛ ھمانجا دھان باز کنید و حرف بزنید تا پیله ی خجالت پاره شود.

اگر احساس می کنید ریشه ھای کم رویی در شما باعث شده سال ھا در یک جایگاه شغلی درجا بزنید و حقِ شما بسیار
بیشتر از جایگاه فعلی تان است، نیاز به یک شیفتِ پارادایم دارید. دوره تیم سازی سکاندار به شما می آموزد که

چگونه با اقتدار و بدون شرم، رھبریِ خود و سازمانتان را بر عھده بگیرید.

علاوه بر این، اگر می خواھید جسارت را به مھارت ھای پولساز گره بزنید و سیستمِ ذھنی خود را برای موفقیت کالیبره
کنید، وبینار ققنوس (بیزنس کوچینگ رایگان) نقطه شروعِ تحولِ قطعیِ شما خواھد بود.

�� درخواست مشاوره برای توسعه فردی و مھندسی اعتماد به نفس (حضوری و آنلاین):

طراحی مسیر غلبه بر تله ھای روانی و افزایش کاریزما با بیزنس کوچ، احسان جعفری:

�� [رزرو وقت مشاوره تحول فردی]
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(FAQ) سوالات متداول ❓

١. آیا افراد درون گرا می توانند افراد جسور و قاطعی باشند؟ صد در صد! وارن بافت، بیل گیتس و ایلان ماسک
ھمگی افراد درون گرایی ھستند. درون گرایی یعنی شما برای شارژ شدن باتری روانی تان به خلوت نیاز دارید، اما این ھیچ
ربطی به ناتوانی در دفاع از حقتان، ترس از انسان ھا یا خجالت کشیدن در جلسات کاری ندارد. درون گراھا ذاتا شنوندگان،

تحلیل گران و مذاکره کنندگان فوق العاده ای ھستند، فقط کافی است مھارت قاطعیت را تمرین کنند.

٢. وقتی در یک جمع حرف می زنم، صدایم می لرزد، تپش قلب می گیرم و سرخ می شوم. راھکار فوری
چیست؟ این واکنش طبیعیِ آمیگدال در برابر استرس (حالت Fight or Flight) است. راھکار فوری، تکنیک تنفس
جعبه ای (Box Breathing) قبل از شروع صحبت است (۴ ثانیه دم، ۴ ثانیه حبس، ۴ ثانیه بازدم). ھمچنین، یک ترفند
طلایی: در ثانیه ھای اولِ صحبت، صدایتان را اراداً و عمداً ٢٠٪ بلندتر از حد معمول کنید؛ این کار به صورت فیزیولوژیک

سیگنالِ اقتدار به مغز می فرستد و لرزش را بلافاصله قطع می کند.

٣. می ترسم اگر جسور باشم، دیگران فکر کنند آدم مغرور، بی ادب و پرخاشگری ھستم! این یکی از رایج ترین
باورھای محدودکننده است. باید مرزِ باریک بین "قاطعیت" (Assertiveness) و "پرخاشگری" (Aggressiveness) را
بشناسید. آدم پرخاشگر با توھین، حق دیگران را ضایع می کند؛ اما آدم قاطع و جسور، از حقِ خودش دفاع می کند بدون
اینکه به کسی توھین کند. جسارت یعنی احترام به خود؛ اگر شما به خودتان و مرزھایتان احترام نگذارید، دنیا ھم به

شما احترام نخواھد گذاشت.


