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​​​​​​​«چند روز پیش زن زدم آتشنشان کل باهاشون حال و احوال کردم؛ برای اینه فر ننند ما فقط
وقت بهشون احتیاج داریم، زن مزنیم.» این جملات ساده طنز را در استوری ی از آشناها خواندم.
طنزی که لحظات خنده بر لب هر شنوندهای مآورد؛ اما در دم دیر آدم را به فر فرو مبرد؛ اینه
هرکدام از ما چند نفر را مشناسیم که فقط وقت به ما نیاز دارند، با ما تماس مگیرند و مقطع به ما
نزدی مشوند و در تمام ایام دیر سراغ هم از ما نمگیرند؛ آیا جملات که مدام این روزها مشنویم
که«آدمها بد شدهاند»، «عاطفه کم شده است؟» و… درست است؟ واقعاً آدمها بد و ب‎عاطفه شده‎اند؟ به
نظر مرسد که بیش از آن که ما آدمهای عصر حاضر بعاطفه و بد شده باشیم، بمهارتیم. در واقع

مشل این است که ما مهارتهای ارتباط را به تمام نیاموختهایم.
همواره در ارتباط باشیم

بسیاری از احساسات منف و ناخوشایندی که در ما از سوی دیران یا در دیران از طرف ما ایجاد
مشود، به سبب برخوردار نبودن ما از آموزش کاف در زمینه مهارتهای میان‎فردی یا ارتباط مؤثر
است؛ برای مثال اگر قرار است دوستان و آشنایان یا اقوام همیش و حمایتر برای هم باشیم و روابط
و دوستهای پایدار داشته باشیم، لازم است که همواره از احوال یدیر باخبر باشیم و در غم و شادی
یدیر را تنها نذاریم؛ دوست مگفت: «وقت پدرم فوت کرد، جز چند نفر از همارانم، دیران به من
زن نزدند؛ حال آنه رابطه نزدی هم با یدیر داشتیم؛ نه اینه عمدی در کارشان باشد؛ از سر
بتوجه و مشغله این کار را کردند؛ ول من به دلجوی و همدل آنها نیاز داشتم. این جاهاست که

تفاوت آدمها معلوم مشود.» 

تفاوت باشیم. گاهآنها ب جالب نیست که نسبت به دوستانمان و رخدادهای زندگ در واقع خیل
بتوجههای ما به عواطف نزدیانمان آسیب مرساند. اینه از آنها بخبر بمانیم و تنها زمان که به
آنها احتیاج داریم، به سراغشان برویم هم چندان خوشایند نیست؛ حال آنه اگر ارتباطاتمان را پیوسته
حفــظ کنیــم، در مشلات نیــز ماننــد خوشهــا رغبــت بیشتــری بــرای یــاری رسانــدن بــه یــدیر در مــا و

دوستانمان به وجود خواهد آمد.
به موقع واکنش نشان دهیم

همه ما نیازمند دیده شدن و توجه هستیم. در ی رابطه موفق لازم است که طرفین ارتباط متوجه و
مراقــب حــالات، احساســات و تغییــرات احــوال دوســتان و آشنایــان خــود باشنــد. نشــان دادن تــوجه بــه
شیوههای گوناگون از جمله با نوازشهای کلام، تحسین، نادیده نرفتن و کنارگذاری نردن، از اصول
بنیادین در ی رابطه سالم و مؤثر است؛ بویژه در دنیای امروز، که فضای مجازی برقراری ارتباط را
آسانتر کرده، بهراحت متوانیم با ی بازخورد ساده به تصویر و منظره صفحه شخص ی دوست یا
ارسال پیامهای مناسبت، ویدیوهای پرمفهوم یا انیزش یا حت جوک، برای پایداری روابطمان تلاش
کنیم. در نقطه مقابل خوب است که با درک مشغلههای بشمار مردم جامعه امروزی، انتظاراتمان از
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دیران کم باشد، چراکه توقع، آفت دوست و رابطه است و برای داشتن روابط خوب و صمیم و پرثمر
باید یاد بیریم که توقع زیادی از دیران نداشته باشیم و به دوستانمان با شروط و انتظارات بیش از

اندازه فشار نیاوریم.
هنر گفتوگو را بیاموزیم

مهربان و عاطفه ریشه در احساسات مثبت دارد و ی از مصداقها برای ساختن رابطه، مهربانهای
کلامـ و مـدیریت کلام اسـت. گفتوگـو کـردن، هنـر و مهـارت اسـت کـه بایـد آمـوخته شـود و یـ از
،ر است. کلام پرمهر ما در دوستدیرابطه، نحوه صحبتکردن افراد با ی ی شاخصهای سلامت
حم آهنربای را دارد که سبب کشش و جاذبه مشود. یادمان باشد برای داشتن ی رابطه سالم باید
وقت طرف دیر رابطه نیاز به شنیده شدن و گفتوگو با ما دارد، برایش وقت بذاریم و همدلانه و فعال
به او گوش فرادهیم؛ نه تنها وقت خودمان علاقه به گفت‎وگو یا نیاز به همصحبت داریم. با رعایت چنین
نــات ســاده و پیشپاافتــادهای آدمهــای پیرامونمــان دلــرم مشونــد تــا مــا را در دشواریهــا و پســت و

بلندیهای زندگ یاری دهند.
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