
 بسم االله الرحمن الرحیم

و دلربا باشیم؟چگونو جذاب،   
فريبندگي يعني اينكو بتوانید ديگران را بو سوي خود جذب كنید. اين خصلت 

اخلاقي بو مرور زمان بدست مي آيد، از آمذايي ىر يك از افراد در زمان تولد با 
پا بو اين دنیا مي گذارند مي توان گفت كو درصد بسیار میزان مختلفي جذابیت 

زيادي از جذابیت اكتسابي است و با كمي تمرين بو راحتي قابل دسترسي خواىد 
بود. مانند رقصیدن ىر چو بیشتر تلاش كنید، موفق تر خواىید بود. تلاش و توجو 

طمینان را بدىد  تمام و كمال بو نیازىا و خواست ىاي ديگران مي تواند بو شما اين ا
  كو بو چهره يك فرد جذاب تبديل شده ايد.

 
 

 مراحل:
 

طرز ايستادن خود را تصحیح كنید. اگر شرايط بدني شما در حد مطلوب قرار  -1
داشتو باشد، گوياي اين مطلب است كو يك فرد با اعتماد بو نفس بالا ىستید، 

ر زمان راه رفتن بايد حتي اگر از درونتان ىم يك چنين احساسي نداشتو باشید. د
محكم و ثابت قدم برداريد. كمرتان كاملًا صاف باشد، و شانو ىا بو سمت عقب  



گرايش داشتو باشند. شايد در ابتدا زمانیكو يك چنين وضعیتي را تمرين مي كنید 
برايتان قدري عجیب و دشوار باشد، اما پس از سپري شدن چند روز بو آن عادت 

  پیدا مي كنید.
 

یچو ىاي صورت را رىا كنید. سعي كنید ماىیچو ىاي صورتتان را رىا كنید ماى -2
تا صورت، حالت طبیعي و دلپذير خود را داشتو باشد. با اين چهره مي توانید رو 

  بو دنیا كنید و بو مشگان بگويید كو از ىیچ چیز مسي ىراسید.
 

، با چشم ىاي ارتباط برقرار كنید. ىنگامیكو با فرد ديگري روبرو مي شويد -3
خود با او ارتباط برقر كنید، سرتان را بو نشانو تائید تكان دىید، لبخند بزنید و 
شادي خود را بو او انتقال دىید. اصلًا نگران عكس العمل فرد مقابل نباشید و 

  البتو در عين حال بايد بو ياد داشتو باشید كو در اين كار زياده روي نكنید.
 

اطر بسپاريد. زمانیكو براي اولين بار كسي را ملاقات مي كنید نام افراد را بو خ -4
سعي كنید كو نام او را بو خاطر بسپاريد. اين كار براي خیلي از افراد دشوار است. 
زمانیكو نامشان را مي گويند، آنرا چندين مرتبو با خود تكرار كنید تا نامشان در 

ا بگويید؛ بو عنوان مثال سلام سارا ذىنتان باقي بداند و سپس نام خود را نیز بو آنه



من ماني ىستم. زماني ىم كو با آنها خداحافظي مي كنید، باز ىم سعي كنید چند 
مرتبو ديگر نام آنها را تكرار كنید تا بو طور كامل در ذىنتان باقي بدانند. ىر چقدر 

حساس بیشتر نام آنها را تكرار كنید، بیشتر بو يادتان مي ماند و طرف مقابل ىم ا
مي كند كو او را بیشتر دوست مي داريد و احتمال اين امر كو با شما بیشتر گرم 

  بگيرد افزايش پیدا مي كند.
 

بو ديگران علاقمند باشید. اگر شما يكي از آشناىاي قديمي را ملاقات كرديد  -5
بو عنوان مثال يك مشكار، مشكلاسي، دوست يكي از دوستان و ... در مورد 

لاقمندي ىاي جديد آنها سوالاتي مطرح كنید. اسم افراد نزديك بو آنها خانواده و ع
را بپرسید و نام آنها را بو خاطر بسپاريد. مطرح كردن يك چنين مسائلي، 

موضوعات جديدي براي صحبت كردن در اختیار شما قرار مي دىد و آنوقت مجبور 
نید. مي توانید تا نیستید كو تنها در مورد كار و كلاس ىاي درسي با ىم صحبت ك

حدودي در مورد خودتان نیز صحبت كنید. در تمام طول بحث خودتان را علاقمند 
  نشان دىید و نشان دىید كو تمايل داريد بو گفتگوي خود با او ادامو دىید.

 
گفتگو در مورد موضوعات مناسب. بايد در مورد موضوعاتي صحبت كنید كو   -6

حتي اگر خودتان ىم علاقو شديد بو آنها نداشتید، طرف مقابل بو آنها علاقو دارد، 



بازىم اين كار را ادامو دىید. بو عنوان مثال اگر در يك جمع ورزشي قرار گرفتید، در 
مورد بازي ديشب يا گل كردن تیمي كو بو تازگي وارد لیگ شده صحبت كنید. اگر 

نید در مورد با كساني ىستید كو بو سرگرمي ىاي مختلفي علاقمند ىستند، مي توا
سرگرمي ىاي مورد علاقو آنها از جملو ماىیگيري، بافتني، كوىنوردي، و سینما 

  صحبت كنید.
 

ىیچ كس از شما انتظار ندارد كو در تمام زمینو ىا يك متخصص باشید، بايد بو آنها 
بگويید كو فقط بو دلیل علايق شخصي است كو تمايل داريد در مورد موضوعات 

بو بحث و گفتگو بنشینید. ذىن خود را باز كنید، اجازه دىید تا مختلف با ديگران 
ديگران توضیحات لازم در مورد موضوعات مختلف را براي شما بازگو كنند. روراست 
باشید و بو آنها بگويید كو دانشتان در مورد برخي چیزىا محدود است و بدتان مسي 

  آيد كو چیزىاي بیشتري در مورد آن مبحث ياد بگيريد.
 

بو جاي غیبت كردن ديگران را تكريم كنید. اگر در جمعي در حال صحبت   -7
كردن ىستید كو مشو افراد بو مروي در مورد يك شخص بخصوص در حال غیبت  

كردن ىستند، بد نیست شما چیزي در مورد آن بگويید كو دوست مي داريد. گفتن 
را تبديل بو يك فرد % شما 111چیزىايي كو در ديگران دوست مي داريد مي تواند 



جذاب كند. در عين حال با اين كار مي توانید حس اعتماد ديگران را نیز بو خود 
جلب كنید. مشو اطرافیان بو اين نتیجو مي رسند كو شما ىیچ وقت ايده ي بدي 
نسبت بو ديگران نداريد. مشو بو اين نتیجو مي رسند كو آبرويشان در دست شما 

  محفوظ خواىد بود.
 

روغ نگويید. شايد بو دلايلي دروغ بگويید اما مدارك و شواىدي وجود دارد  د -8
كو بر خلاف گفتو ىاي شماست. اگر بو مريم بگويید كو عاطفو را دوست داريد و 
بو نسیم بگويید كو عاطفو را دوست نداريد، مطمئن باشید كو مريم و نسیم با ىم 

ي گذارند، و با اين كار صحبت مي كنند، حرف ىاي شما را با ىم در میان م
اعتبارتان را نزد آنها از دست خواىید داد، و از آن بو بعد ىم ديگر ىیچ كس 

  حرف ىاي شما را باور مزواىد كرد.
 

با صداقت از ديگران تعريف و تمجید كنید. اين كار خصوصاً در ارتقاي عزت  -9
يد را انتخاب  نفس ديگران نقش مهمي را بازي میكند. چیزىايي كو خوشتان مي آ

كنید و در ىر شرايطي بو آنها اشاره داشتو باشید. اگر از كاري و يا از كسي 
خوشتان مي آيد راىي براي بیان آن پیدا كنید و فوراً بو آن اشاره كنید. اگر براي 
امذام اين كار بیش از اندازه صبر كنید، مدكن است حرف ىاي شما قدري رياكارانو 



ساس مي كنید با تشويق ىاي خود مي توانید زمینو پیشرفت جلوه كنند. زمانیكو اح
را براي آنها فراىم آوريد، حتماً اين كار را امذام دىید و از آنها تعريف كنید. اگر 

احساس میكنید كو چیزي در مورد فردي تغیير پیدا كرده است )بو عنوان مثال مدل 
كو در مورد آن خوشتان مو، طرز لباس پوشیدن و .. بو آن توجو كنید و چیزي را  

آمده، بو زبان بیاوريد. اگر مستقیماً سوالي مي پرسید، با خوشرويي آنرا بیان كنید و 
  سپس سوال خود را با يك تعريف بجا بو پايان برسانید.

 
در پذيرش تعريف و تمجید مهربان باشید. اين فكر را كو برخي از تعريف و  -11

ارند را از ذىن بيرون كنید. در قبول ىر تمجید ىا ىدف خاصي را در پس خود د
نوع تعريف و تمجیدي پرحرارت و علاقمند ظاىر شويد. خیلي بیشتر از گفتن يك 
خیلي مدنون ساده پیش برويد و آنرا با جملاتي نظير: خوشحالم كو خوشت آمده و 
يا خیلي مهرباني كو بو اين مورد اشاره كردي مشراه كنید. اين عبارات خودشان مي 

وانند بو عنوان نوعي تعرف و تمجید در جواب تعريف ىاي فرد مقابل بو شمار ت
روند. در عين حال بايد دقت داشتو باشید كو برداشت بدي از تعريف ىاي 

ديگران نكنید. بو عنوان مثال اگر كسي بو قصد تعريف از شما گفت: مسیداني چقدر 
نبايد در جواب او بگويید من دلم مي خواست كو من ىم بو اندازه تو ... بودم شما 

اصلًا ىم يك چنين خصوصیتي را نداشتو و ندارم و احساس مي كنم كو برداشت تو 



  در اين مورد غلط بوده و قضاوت نادرستي داشتي.
 

تن صداي خود را كنترل كنید. يكي از نكات ضروري كو بايد مشواره بو  -11
ز افراد ىستند كو در خاطر داشتو باشید، ماىیت صحبت كردن است. برخي ا

درون خود احساس ناامني مي كنند و بو راحتي مسي توانند تعريف و تشكر ديگران را 
پذيرا شوند. در مورد يك چنين افرادي بیشتر بايد دقت كنید و روان و سلیس با 
آنها صحبت كنید. اگر تمايل داشتید بو آنها بگويید كو امروز زيبا شده ايد تن 

نطوري باشد كو مي گويید: امرور روز زيبايي است. ىر گونو تغیير صدايتان بايد مشا
در تن صدا و مروه بیان كردن آن، اين شك را در آنها بوجود مي آورد كو گفتو ىاي 
شما از سر صدق و درستي نیست. مي توانید براي تمرين، صداي خود را روي نوار 

و تغیيري بشويد. از خودتان ضبط كنید و چند مرتبو آنرا گوش كنید تا متوجو ىر گون
سوال كنید كو صداي شما نشان مي دىد كو از روي صداقت صحبت مي كنید؟ تا 
زماينكو بو يك عبارت خالصانو و صادقانو نرسیده ايد، بو ظبط كردن صداي خود 

  ادامو دىید.
 

 چند نكتو :
 



و اين مشیشو خونسرد باقي بدانید. قصد شما خوشحال كردن ديگران است و نبايد ب
موضوع فكر كنید كو مدكن است آنها در قبال شما چو واكنشي نشان داده و چو 
خیال بافي ىايي در ذىن خود امذام دىند. اگر اين كار را امذام دىید، آنوقت تمام 
تاثير اين كار بر روي صورت شما مسايان خواىد شد، و تبديل بو فردي مي شويد كو 

ست. كسي كو نیازىاي شخصي اش را زير پا فقط در پي راضي كردن اطرافیانش ا
مي گذارد تا ديگران دوستش بدارند. بايد مشیشو بو خاطر داشتو باشید كو مردم 
آنقدر كارىاي متنوع دارند كو مسي توانند كو مشواره بو شما فكر كنند. بیشتر اوقات 

  در مورد خودشان و كارىايي كو بايد امذام دىند، فكر مي كنند.
 

بیتي كو مي توانید بدست آوريد، بو میزان خلاقیت شما در تحسين كردن میزان جذا
ديگران بستگي دارد. تعريف ىا و تحسين ىاي خود را با لحني قاطع اما در عين 

حال شاعرانو بیان كنید. ىیچ اشكالي ندارد كو چند قطعو از قبل آماده شده را در 
بیان كنید، اما افراد جذاب  ذىن داشتو باشید تا در زمان تحسين كردن از فردي 

كساني ىستند كو بتوانند در مشان لحظو چیزي را ابداع كنند و نوآوري بو خرج 
دىند. اگر ذىن شما خلاقیت داشتو باشد و دائماً ابداع و نوآوري كنید، ديگر 

  نگران تكرار مكررات ىم مزواىید شد.
 



كمتر اتفاق مي افتد   گاىي اوقات مجبور مي شويد عقايدي را بیان كنید كو شايد
ديگران نظر مثبتي نسبت بو آن داشتو باشند. در چنين شرايطي مي توانید اين كار 
را با قدري شوخي بیامیزيد. شوخي و خنده مانند قاشق پر از شكري ىستند كو بو 

  بیمار كمك مي كنند دارو را راحت تر فرو ببرد.
 
 

ست. بايد بدانید كو چو مشدلي يكي از ملزومات بي چون و چراي جذابیت ا
چیزىاي اطرافیانتان را خوشحال میكنند و چو مواردي موجبات ناراحتي آنها را 
  فراىم مي آورند، آنوقت مي توانید بهترين انتخاب را در مورد آنها داشتو باشید.

 
اگر احساس مي كنید كو بو يكباره مسي توانید عضلات صورت خود را رىا كنید، 

ر را از شانو ىاي خود شروع كنید، اگر از جاي اصلي خود بالاتر مي توانید اين كا
آمده باشند، نشان دىنده اين مطلب ىستند كو شما قدري عصبي ىستید. آنها را بو 
سر جاي خودشدان بازگردانید، ژست عمومي بدن خود را تصحیح كنید، نفس 

  عمیقي بكشید و لبخند بزنید.
 

 ىشدار :



 
حتي اگر نیمي از افراد با شما مواق باشند، باز ىم شما  از بحث و جدل بپرىیزيد.

% پیدا كنید. چیزىايي كو بر زبان مي آوريد بايد براي تمام 111مسي توانید جذابیت 
افراد خوشايند باشند. زماني كو احساس كرديد دلتان مي خواىد در يك بحث 

ين لحظو، نظر شركت كنید، از خودتان بپرسید كو: آيا واقعاً لازم است كو در مش
خودم را مطرح كنم؟ اگر احساس مي كنید كو ىیچ گونو الزامي در اين كار وجود 
ندارد، بنابراين قدري بذلو گويي كنید و مطرح كردن نظر خود را بگذاريد براي يك 

  وقت ديگر.
 

ىیچ گاه بو جوك ىايي كو خودتان تعريف مي كنید، مزنديد. اين كار سیماي 
وانید لبخند بزنید؛ مشين كفايت مي كند، اصلًا ىم ناراحت قشنگي ندارد. مي ت

نشويد اگر ىیچ كس بو آن مزنديد. گاىي اوقات افراد متوجو جوك مسي شوند. اين 
امر بايد براي خود آنها ناراحت كننده باشد كو متوجو منظور شما نشده اند. ىدف 

  شما صرفاً خوشحال كردن آنها بوده است.
 

سائل مختلف توضیح بیش از اندازه ندىید چون صرفاً ارزش گفتو ىیچ گاه در مورد م
ىاي خود را از بين مي بريد. اين كار نشان دىنده اين مطلب است كو شما از 



اعتماد بو نفس پايیني برخوردار ىستید و بو سختي مي توانید باور كنید كو ديگران 
تفاىم را نیز امصاد  حرف ىاي شما را متوجو شده اند. مشچنين مدكن است اين سوء 

كند كو شما بو مخاطبان خود اعتماد نداريد و تصور مي كنید كو آنها متوجو 
منظورتان مسي شوند و خودتان قصد داريد بو جاي آنها تصمیم بگيريد. زمانیكو 

نكات غير ضروري را از گفتو ىاي خود حذف مي كنید، مردم با اشتیاق بیشتر بو 
ا اين كار مدكن است كو براي كسب اطلاعات حرف ىاي شما گوش مي دىند. ب

بیشتر نیز وارد بحث شده و سوالاتي را مطرح كنند. بايد اعتماد كنید كو مخاطبانتان 
  حساب دو دوتا چهارتا سرشان مي شود.

 
برخي از افراد ىستند كو مقولو تكبر و جذابیت را اشتباه مي گيرند. درحقیت بايد 

بیت است. جذابیت حس رضايت ديگران را بر دانست كو تكبر نقطو مقابل جذا
مي انگیزد، اما تكبر فقط مي خواىد حس رضايت فردي را برانگیزاند. تكبر افرادي 
را جذب مي كند كو در وجود خود ناامني ىايي دارند، اما جذابیت توانايي جذب 

 تمام افراد را دارد.

 گرداوری و تبدیل بو کتاب الکترونیکی:سیدجوادمرتضایی ارزیل

ماسربزنید. ىای بو وب سایت. اخبار. تصاویر. مقالات .جهت دریافت کتابها  
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)پیامک(با ما در ارتباط باشید.09079994090ویاباشماره ی   

جهادگران مجازی پسران افتاب جامعو ی  

استفاده از کتابها در وبلاگها و وبسایتها باذکرصلوات جهت سلامتی و ظهور صاحب الزمان)عج(وباذکر 
 منبع و نام نویسنده بلامانع میباشد.
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