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تصور کنید که عمیقا با افراد زندگ خود ارتباط برقرار مکنید و مدانید شما را به خاطر آنچه هستید
درک مکنند، برای شما ارزش قائل هستند و دوستتان دارند. این حس ارتباط از صمیمیت در روابط
نـاش مشـود کـه یـ عنصـر اساسـ در ایجـاد روابـط پایـدار و قـوی اسـت. صـمیمیت در مـورد ایجـاد
پیوندهای است که به ما احساس امنیت و رضایت مدهد. صمیمیت فراتر از تعاملات سطح است و

چسب است که روابط را در کنار هم نه مدارد.

مردم اغلب تصور مکنند که صمیمیت فقط در زمینه روابط عاشقانه وجود دارد اما در واقع ۵ نوع
صمیمیت وجود دارد که همه برای احساس رضایت در ارتباطات اجتماع ضروری هستند و به ما
بیشتر دسترس و جسم کنند تا با احساس رضایت و شادی بیشتر و همچنین سلامت روحم کم
پیدا کنیم. درک و پرورش اشال مختلف صمیمیت متواند روابط شما را متحول کند و به سلامت

روح و جسم شما کم کند.

۵ نوع صمیمیت

صمیمیت فیزی: که شامل لمس فیزی ( اعم از جنس و غیر جنس) مانند کامش، در آغوش گرفتن
یا گرفتن دست است.

صــمیمیت عــاطف: شامــل بــه اشتراکگــذاری صادقــانه افــار، احساســات، ترسهــا، امیــدها، رویاهــا و
احساس شنیده شدن و درک توسط شخص دیری است. برای ایجاد صمیمیت عاطف متوانید در
مورد چالشهای فعل خود صحبت کنید، اهداف درون خود را به اشتراک بذارید یا درباره چیزی که
در دوران کـودک شمـا اتفـاق افتـاده اسـت و اینـه چـونه شخصـیت شمـا را در بزرگسـال شـل داده

صحبت کنید.

صــمیمیت فــری: کــه شامــل انتقــال باورهــا، دیــدگاهها و ایــدهها بــه گــونهای اســت کــه تحریــ فــری،
کنجــاوی، علاقــه و پــذیرش را علــ رغــم اختلاف نظرهــای احتمــال ایجــاد مکنــد. بــرای پــرورش ایــن
صمیمیت متوانید درباره معنای زندگ صحبت کنید یا در مورد کتابها یا فیلمهای مورد علاقه خود

صحبت کنید.

صمیمیت تجربهای: شامل انجام کاری با هم است که تجربهای مشترک ایجاد مکند یا اجازه کار
گروه به سمت ی هدف مشترک را مدهد. انجام ی ورزش، بازی ویدئوی یا سفر رفتن متواند به

تقویت این نوع صمیمیت کم کند.

صمیمیت معنوی: به معنای به اشتراک گذاشتن لحظات است که برای شما احساس شفت، تعجب و
تصدیق را به ارمغان مآورد. تجربه ی پدیده طبیع با دیری مانند تماشای طلوع خورشید، مراقبه یا

دعوا کردن متواند به ایجاد صمیمیت معنوی کم کند.
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هر چند که بسیاری از اوقات از حس تنهای گریزی نیست و همه ما بعض وقتها به تنهای نیاز داریم
اما دفعه بعد که احساس تنهای کردید، از خود بپرسید که اکنون به کدام نوع صمیمیت بیشتر نیاز دارید
تا اینونه آگاه دقیقتری نسبت به نیاز خود داشته باشید تا بتوانید به شل صحیحتری آن را برطرف

کنید.
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