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 مقدمه

تَاًٌذ تِ ًَجَاى دس  یىی اص هشاحل حساس صًذگی است. ٍالذیي تا گفتاسّا ٍ سفتاسّای سٌجیذُ هی ًَجَاًی

ّای ًسٌجیذُ  ووه وٌٌذ. گاّی تشخی اص ٍالذیي ًاآگاّاًِ تا سفتاسّا ٍ صحثت جَاًی گزس اص ایي هشحلِ تِ

دّذ. چشا  ضًَذ وِ دس سشاسش صًذگی اٍ تاثیشات هٌفی خَد سا ًطاى هی هیتاػث هطىلات صیادی تشای ًَجَاى 

سالِ ضوا وِ ػادت تِ صحثت وشدى داضت، عی سالْای اخیش ون حشف ضذُ است؟ ایي سؤال  ۲۱-۲۳فشصًذ 

 . دّذ رّي تسیاسی اص ٍالذیي سا تِ خَد اختصاظ هی
 

 ویاس به تىهایی

ًیاص اٍ تِ  تضسگسالی ضًَذ. تا ٍسٍد ًَجَاى تِ ًَجَاًی ساوت هیتٌا تش دلایل تسیاسی ، فشصًذاى دس اٍایل 

وٌذ. افىاس ٍ احساسات  یاتذ. ًَجَاى اص تغییشات جسوی ٍ ػاعفی احساس ضشم ٍ ًااهٌی هی تٌْایی افضایص هی

وٌذ وِ اص هْاست وافی تشای صحثت  سٍد. اص عشفی ًَجَاى احساس هی هتغیش داسد ٍ گاّی دس خَد فشٍ هی

 .ٍگَ داسًذ وٌذ وِ تضسگسالاى هْاست وافی دس تشلشاسی استثاط ٍ گفت خَسداس ًیست. اٍ احساس هیوشدى تش

 
وٌذ چٌیي هْاستی ًذاسد، پس ووتش  وٌٌذ. دس حالی وِ ًَجَاى احساس هی آًاى تِ هَلغ ٍ تِ جا صحثت هی

ثاط هؤثش ػاهل هْن وافی تشای صحثت وشدى ٍ اتشاص ػمیذُ ًذاسد. است اػتواد تِ ًفس وٌذ. اٍ صحثت هی

تَاًذ ًیاصّایص سا هغشح  وٌذ، ًوی سٍاتظ خَب خاًَادگی است. ًَجَاًی وِ تِ ساحتی تا ٍالذیي صحثت ًوی

تَاًیذ تِ ًَجَاى تَجِ وٌیذ ٍ حاهی اٍ تاضیذ. دس غیش ایي صَست  وٌذ. فمظ تا استثاط خَب ٍ هؤثش هی

 . َیذگ ّای دلص سا ًوی ضَد ٍ حشف ًَجَاى تا ضوا صویوی ًوی
 

 چزا ما به ارتباط ویاس داریم؟

وٌین. تا ػلاین غیشولاهی اص عشیك ًحَُ  ّوِ ها حتی اگش ولاهی تش صتاى ًیاٍسین، ّویطِ استثاط تشلشاس هی

تَاى استثاط تشلشاس وشد. ٍالذیي حتی اگش صحثت ًىٌٌذ، ّویطِ تا  ایستادى، ساُ سفتي ٍ عشص ًگاُ وشدى هی

سًٍذ،  وٌٌذ. ٍالذیي تایذ ّویطِ تا فشصًذاى صحثت وٌٌذ. اگش آًاى اص آى عفشُ هی فشصًذاى استثاط تشلشاس هی

 . ّای هختلف اٍ سا تطَیك وٌیذ تَاًیذ تا سٍش هی
 

 تًان وًجًان را به صحبت کزدن تشًیق کزد؟ چگًوه می

 تسیاسی اص ًَجَاًاى ضاوی ّستٌذ وِ ٍالذیي تِ حشف آًاى گَش  .های وًجًان گًش کىید به حزف

خَاّیذ ًَجَاى تِ حشف ضوا گَش وٌذ، تا دلت ضٌَای  وٌٌذ. استثاط هاًٌذ خیاتاى دٍعشفِ است. اگش هی ًوی

 .ّایص تاضیذ حشف



 دس تشخی هَضَػات ًظش فشصًذاى سا تپشسیذ. گاّی ًظش آًاى تا  .بزای وظز وًجًان احتزام قائل شًید

ل هختلف فىش وٌذ ٍ اص عشفی اػتواد تِ ًفس وٌذ وِ دس هَسد هسائ اسصش است. ایي اهش تِ ًَجَاى ووه هی

 .یاتذ اٍ افضایص هی

 اگش تا ّوسش ٍ فشصًذاى سفتاس خَتی داضتِ  .با رفتار ي گفتار مثبت سزمشق ي الگًی فزسودان باشید

 .وَضذ سفتاس ضوا سا سشهطك خَد لشاس دّذ تاضیذ، ًَجَاى هی

 ّای ًَجَاى تا ها فشق  وٌیذ. ػلایك ٍ خَاستِ تِ هَضَػات هَسد ػلالِ ًَجَاى تَجِ .اوعطاف پذیز باشید

ّای ها تا ٍالذیي هتفاٍت تَد. خَد سا جای اٍ تگزاسیذ ٍ هسائل  داسد. ّواًغَسی وِ ها ًَجَاى تَدین، خَاستِ

 .سا اص دیذ اٍ تثیٌیذ

 چه رفتارهای مىفی را باید کىار گذاشت؟

 ضًَذ. ّش چِ تیطتش تِ ًَجَاى تَّیي وٌیذ، تیطتش ًَجَاًاى هاًٌذ ّوِ دٍست ًذاسًذ تحمیش  .تًهیه وکىید

دّذ ًَجَاًاًی وِ هَسد تحمیش ٍ تَّیي  ضَد. تحمیمات ًطاى هی گیشد ٍ سفتاسش تذتش هی اص ضوا فاصلِ هی

 .دس همایسِ تا دیگشاى هَفمیت ووتشی داسًذ صًذگی فشدی ٍ اجتواػی ٍالذیي ّستٌذ، دس

 پزیشد. تحویل  ّشگض فشصًذتاى تِ صٍس ٍ اجثاس ًظشتاى سا ًوی .وظزات خًد را به فزسودان تحمیل وکىید

 .ضَد گیشی فشصًذاى هی ًظش تاػث جثِْ

 گیشی ٍ داٍسی وٌیذ. اگش  ّای فشصًذ گَش وٌیذ، سپس ًتیجِ اتتذا تا دلت تِ حشف .پیش دايری وکىید

 .وٌذ جَاى ٍالذیٌص سا سٍضٌفىش ًذاًذ، حشف آًاى سا گَش ًوی

  

 را باید اوجام داد؟چه رفتارهای مثبتی 

 ضَیذ وِ فشصًذتاى  تشیي اضتثاُ سا صهاًی هشتىة هی تضسي .صهاًی وِ فشصًذتاى آهادگی داسد تا اٍ صحثت وٌیذ

خَاّن تا تَ صحثت وٌن. ّش سخي  گَییذ هی وٌذ ٍ تِ اٍ هی خَد سا تشای سفتي تِ هیْواًی دٍستص آهادُ هی

صًذتاى حَصلِ ٍ ٍلت وافی داسد تا اٍ صحثت وٌیذ، تْتش ًتیجِ جایی ٍ ّش ًىتِ هىاًی داسد. اگش صهاًی وِ فش

 .گیشیذ هی

 گاّی تٌْا ، تذٍى حضَس سایش اػضای خاًَادُ تا ًَجَاى تِ پاسن ذ. ی سا فمظ تشای ًَجَاى اختصاظ دّیٍلت

 .، سیٌوا ، لَُْ خاًِ سٌتی ، سستَساى یا ًوایطگاُ ًماضی تشٍیذ

  تا صهاًی وِ احساس . هختلف صًذگی تاى تا ًَجَاى صحثت وٌیذدس هَسد سٍیذادّای سٍصاًِ ٍ هسائل

تاى سا تشای  ّای ضواست، هَضَػات هختلف ٍ سٍیذادّای صًذگی وٌیذ وِ ًَجَاى هطتاق ضٌیذى صحثت هی

 .اٍ هغشح وٌیذ. فشصًذاى دس ًَجَاًی ووتش اص وَدوی تِ ٍالذیي تَجِ داسًذ



 ب آى تلِ یا خیش است، خَدداسی وٌیذ. تِ جای آى وِ اص پشسیذى سؤالاتی وِ جَا سؤالات تاص تپشسیذ

 تپشسیذ: اهشٍص خَب تَد؟ تپشسیذ: ولاس هَسیمی چِ عَس تَد؟

 ضایذ ًَجَاى حشفی تضًذ وِ تِ ًظش ها احوماًِ ٍ وَدواًِ است. اگش  .اسصش ٍ هسخشُ ًذاًیذ ًظش ًَجَاى سا تی

وٌذ. دس تشخی هَاسد وِ ًظش اٍ سا لثَل  صحثت هی ضَد ٍ ووتش ایي اهش سا هستمیوا تِ اٍ تگَیین، ًاساحت هی

 .ًذاسیذ، آى سا هغشح ًىٌیذ، صیشا ًَجَاى دس ایي همغغ تِ تاییذ ًیاص داسد

 گزاسیذ،  ّواًغَسی وِ تِ دٍستاى ٍ آضٌایاى تضسگسال احتشام هی .ٍگَ تا ًَجَاى تِ اٍ احتشام تگزاسیذ دس گفت

 .وٌذ احساس اسصش ًوایذ ووه هی تا ًَجَاى سفتاس وٌیذ. ایي اهش تِ ًَجَاى

 ای، وی  اگش تِ ًَجَاى تگَییذ:ّویطِ اتالت ًاهشتة است، اص دستت خستِ ضذم.، چِ لذس ضلختِ .غش ًضًیذ

 .دّذ گیشد ٍ سفتاسش سا تغییش ًوی ضَی؟ اٍ جثِْ هی دسست هی

 وٌیذ، اٍ  اٍ تحویل هی ٍلتی تا فشصًذتاى اختلاف ًظش داسیذ ٍ ًظشتاى سا تِ .تا فشصًذتاى تِ تَافك تشسیذ

ضَد. تْتش است تا صحثت وشدى تِ دًثال ساُ حل تْتشی تاضیذ. ایي اهش هصالحِ خَاًذُ  ًاساحت ٍ ػصثی هی

پزیشم. اٍ  ضَد. تشای هثال اگش تِ فشصًذتاى تگَییذ تایذ اهطة اتالت سا تویض وٌی، ّیچ ػزسی سا ّن ًوی هی

خَاّن تِ خاًِ دٍستن تشٍم. تْتش است تگَییذ: هي اص  َاًن، هیت گَیذ: تِ ّیچ ٍجِ ًوی گیشد ٍ هی جثِْ هی

 وٌی؟ ٍضؼیت اتالت خیلی ًاساحتن، ػضیضم، وی آى سا تویض هی

 ّای ًَجَاى پیص اص صحثت وشدى اّویت داسد. صیشا ًَجَاى  گَش وشدى تِ صحثت .ضًٌَذُ فؼال تاضیذ

ّای اٍ تاضیذ. تا سٍی  یمِ ضًٌَذُ صحثتدل ۳۱وٌیذ. تىَضیذ حذالل سٍصی  وٌذ اٍ سا دسن هی احساس هی

ّایص سا تىشاس وٌیذ. تشای هثال، فشصًذتاى  ّایص ًگاُ وٌیذ ٍ صحثت تاص سٍتِ سٍی اٍ تٌطیٌیذ، دس چطن

 .گَیذ: هي، اهشٍص تىالیف صیادی داسم هی

 
تا هي  آهَصاى گَیذ: اهشٍص هؼلون جلَی ّوِ داًص دس جَاب تگَییذ: پس اهشٍص حساتی سشت ضلَغِ؟ اٍ هی

دػَا وشد. دس جَاب تگَییذ: پس اهشٍص اص ایي وِ هؼلوت تاّات دػَا وشد، ًاساحت ضذی؟ گَش وشدى فؼالاًِ 

چیضی فشاتش اص ولوات است. ضوا غن ، ضادی ، سًجص یا ًاساحتی فشصًذتاى سا تایذ اص پس ولوات ٍ تؼاتیش اٍ تا 

 .س دّیذتوام ٍجَد حس وٌیذ تا تتَاًیذ خَد سا دس هَلؼیت اٍ لشا

 گشچِ ًصایح ضوا تِ ًفغ ًَجَاًاى است، ٍلی آًاى دس ایي همغغ ووتش  .ّویطِ فشصًذتاى سا ًصیحت ًىٌیذ

هایل تِ ضٌیذى آى ّستٌذ. تَجِ تِ ًَجَاى اص اّویت خاصی تشخَسداس است. ساوت تاضیذ، تِ اٍ فشصت 

 .دّیذ صحثت وٌذ. تا ػجلِ حشفص سا لغغ ًىٌیذ ٍ ًظشتاى سا ًگَییذ

 وٌیذ ٍ تِ آًاى اهىاى دّیذ  ضَخی تا فشصًذاى .ّای غیشسسوی تشای تشلشاسی استثاط استفادُ وٌیذ َلؼیتاص ه

 .دس حذ اػتذال تا ضوا ضَخی وٌٌذ ٍ ساحت تاضٌذ
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 َّای ًَجَاى سا ًذاسیذ، ػصثاًی ًطَیذ. تشای هثال اگش  اگش تحول ضٌیذى حشف .د سا حفظ وٌیذخًَسشدی خ

وطٌذ. سشیغ ػصثاًی ًطَیذ ٍ ًگَییذ: دیگش حك ًذاسی تا آًاى دٍست ضَی.  ّاین سیگاس هی گَیذ: دٍست هی

 .ّایص سا ًضًذ ٍ صحثت خاتوِ یاتذ ضَد ًَجَاى تمیِ حشف ػصثاًیت ضوا تاػث هی

 
ایذ تا ًَجَاى دس هَسد هَضَػات هْن ًظیش سیگاس وطیذى ٍ... صحثت وٌیذ، صهاًی سا اًتخاب وٌیذ وِ اگش ت

ضشٍع وٌیذ. تشای هثال: هي خیلی دٍستت داسم  هي ّش دٍ آساهص ٍ آهادگی صحثت داسیذ. جولات تاى سا تا

ي ًگشاى افت تحصیلی تَ ضَی. یا ه وطٌذ، دٍست هی تیٌن تا وساًی وِ سیگاس هی ضَم ٍلتی هی ٍ ًگشاى هی

 .خَاًی؟ ًگشاًی خَد سا تا آساهص ٍ خًَسشدی تیاى وٌیذ ّستن، اخیشا خَب دسس ًوی

 


