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برخی مهارت‌ها برای زندگی عادی همۀما بسیار مهم هستند. اینجا اورژانس مهارت 
اسـت؛ جایی که مهارت‌های کاربردی زندگی را به‌سـرعت و به‌صورت کاربردی با هم 

مرور می‌کنیم. ابتدا هم سراغ آداب معاشرت رفته‌ایم.

ارتباط مؤثر در بزنگاه‌های زندگی
آماده‌ای با چند رفتار سـاده قلب همه را تسـخیر کنی؟ آداب معاشـرت مهارتی اسـت که 
به تو قدرت می‌دهد در کلاس، خانه یا جمع‌های دوسـتانه مثل سـتاره بدرخشـی. این 
مهـارت اعتمادبه‌نفسـت را بـالا می‌بـرد، روابطت را قوی‌تـر می‌کند و تو را به فردی محترم 
و دوست‌داشـتنی تبدیـل خواهـد کـرد. در فرهنـگ ایرانی‌اسلامی، احتـرام و ادب )مثـل 
سلام‌کردن بـه بزرگ‌ترهـا یـا مثال‌هایـی کـه در ادامـه می‌بینیـم( مثـل شـاه‌کلیدی اسـت 
کـه همـه جـا درهـا را بـاز می‌کنـد. ایـن مهـارت مثـل یـک نقشـۀجادویی، تـو را قدم‌به‌قـدم 
بـه حرفه‌ای‌شـدن در معاشـرت می‌رسـاند. آماده‌ایـم کـه بـا چند روش بسـیار ضروری، 

مهارت آداب معاشرت را مرور کنیم و با ادب دنیا را فتح کنیم!

وقتـی کسـی حرف می‌زند، حواسـت را بـه او بده. گاهی 
سـرت را تکان بده و با کلمات کوتاه نشـان بده گوش 
می‌دهی. این مهم است که طرف مقابل هم احساس 
کنـد و بفهمـد حواسـت بـا اوسـت. در گفت‌وگـو بـا 
دوستت، گوشی را کنار بگذار، به چشمانش نگاه کن 
و وقتی حرفش تمام شـد، یک سـؤال مرتبط بپرس و 
صحبت را با او گرم بگیر  و ادامه بده. نکتۀدیگر اینکه 
از قطع‌کـردن حـرف دیگـران پرهیـز کن. و اگـر یک وقت 
هم حواست پرت شد، آرام بگو: »ببخشید، دوباره بگو 
.« ابزار این نکته هم دو مورد است: توجه و تمرکز.

ً
لطفا

گوش‌دادن فعال را تمرین کن ////////////

در خانـه یـا جمع‌هـای بیرونـی، هـر وقـت وارد جمعـی 
می‌شـوی، بـا صـدای رسـا و لبخنـد بگـو »سلام« یـا 
»سلام‌علیکم«. برای بزرگ‌ترها، کمی سـرت را خم کن 
تـا احتـرام نشـان دهـی. در مدرسـه، وقتـی معلـم وارد 
کلاس می‌شـود، بلند شـو، لبخند بزن و بگو: »سلام، 
صبحتون بخیر!« و از همه مهم‌تر در خانه به والدینت با 
گرمی و محبت سلام کن. بسیار مهم است که لحنت 
گرم و صمیمی باشد، نه خشک. اگر خجالت می‌کشی، 
جلوی آینه تمرین کن تا طبیعی شود. این کار فقط دو 

ابزار نیاز دارد: لبخند و صدای تو!

1با سلام و لبخند شروع کن ////////////////
اورژانس مهارت
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همۀما برای سفره که جای برکت خدا و محل جمع‌شدن 
خانـواده اسـت، احتـرام خاصـی قائـل هسـتیم. پـس دور 
سفره، در جمع، با دهان پر صحبت نکن، به‌آرامی غذا بخور 
و وسـایلت را  تمیـز  نگـه دار. در فرهنـگ مـا از نشـانه‌های 
ادب اسـت که صبر کنی تا بزرگ‌ترها شـروع کنند. در شـام 
خانوادگـی، قاشـق و چنـگال را درسـت بگیـر، بشـقابت را 
 از 

ً
تمیز نگه دار  و بعد از غذا و شکرگذاری از خداوند، حتما

پدر و مادر یا کسی که غذا را آماده کرده است تشکر کن.

درخـــشــــــــــش باادب 

در هــــــــــــــــر
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جـــــمــ  

 حسین نوروزی

هـر وقـت کسـی بـه تـو کمـک کـرد، بـا صداقـت بگـو 
»ممنونـم« و اگـر اشـتباه کـردی بگـو »ببخشـید«؛ بـا 
توضیحـی کوتـاه. مثلاً اگر هم‌کلاسـی‌ات خـودکارش را 
به تو قرض داد، بگو: »ممنون، خیلی کمک کردی!« یا 
اگر دیر به مدرسه رسیدی، صادقانه و محترمانه علت 
را توضیـح بـده و عذرخواهـی کـن. اطمینـان بده تلاش 
می‌کـن دیگـر دیـر نرسـی. تشـکرت را خـاص کـن، مثلاً: 
»ممنـون کـه جـزوه‌ات را دادی، خیلـی بـه دردم خـورد!« 
تشـکر بـا عبارت‌هـای کلی خوب اسـت، امـا همۀامتیاز 
ایـن مرحلـه را نمی‌گیـرد! یـادت باشـد کـه ابـزار تشـکر و 

عذرخواهی با صداقت و لبخند اسـت.

 
بدون اجازه وارد بحث خصوصی یا حریم شخصی کسی 
نشو. در فرهنگ اسلامی، رعایت حریم شخصی آدم‌ها 
بسـیار مهم اسـت. مثلاً اگر دوسـتت دربارۀموضوعی 
شخصی حرف نمی‌زند، نپرس. اگر می‌خواهی جزوه‌اش 
را ببینی، اول اجازه بگیر. اگر مطمئن نیستی، می‌توانی 
بپرسـی کـه: »اشـکالی نـدارد ایـن را ببینـم؟« اینجـا یک 
نکتۀکاربردی و مهم هم وجود دارد و آن اینکه آدم‌ها 
نبایـد حریـم شـخصی و خصوصی‌شـان را در جمـع و 
اجتمـاع هـم بیاورنـد. اگـر خـود شـما یـک کار شـخصی 
را داخـل جمـع بیـاوری، نمی‌توانی انتظار داشـته باشـی 

بقیـه حریـم شـخصی تـو را رعایـت کننـد. 
اول خودت باید رعایت 

کنی!

آداب غذاخوردن را رعایت کن////////////

به حریم دیگران احترام بگذار /////////////

 تشکر و عذرخواهی را فراموش نکن////////

 
در بحث‌های گروهی، صبر کن تا نفر قبلی حرفش تمام 
شود. اگر ایده‌ای داری، دستت را  کمی بلند کن یا بگو: 
»می‌توانـم نظـرم را بگویـم؟« این کار  را در محیط کلاس 
بایـد این‌گونه انجـام دهی كه وقتی دربارۀیک موضوع 
بحث می‌کنید، صبر کنی تا هم‌کلاسی‌ات حرفش را بزند 
و بعـد بـا آرامـش نظـرت را بگویـی. حالا اگر کسـی حرف 
تو را قطع کرد چه می‌کنی؟ اگر کسی حرفت را قطع کرد، 
لبخند بزن و بگو: »اجازه دهید من هم حرفم را کامل 
کنـم.« ایـن نشـان‌دهندۀادب و قاطعیت اسـت. صبر 

و آرامش در این نکته اهمیت دارد.

5نوبت صحبت را رعایت کن//////////////
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صـاف بنشـین یـا بایسـت، شـانه‌هایت را عقـب بـده و 
تمـاس چشـمی کوتـاه )دو تـا سـه ثانیـه‌ای( برقـرار کن. 
از بـازی بـا مـو یا خودکار پرهیز کن. مثلاً در ارائۀکلاسـی، 
دسـت‌هایت را آرام کنـار بدنـت نگـه دار و بـه مخاطبان 
لبخنـد بـزن. ایـن حالـت باعـث می‌شـود مطمئـن بـه 
نظـر بیایـی. نکتۀکاربـردی اینکـه اگـر عصبـی هسـتی، 
دست‌هایت را پشتت قفل کن تا حالت بدنت )ژستت( 
طبیعی بماند. می‌توانی این روش را در آینه تمرین کنی.

زبان بدن مثبت نشان بده //////////////

بیا تمرین کنیم:                                  
 امـروز در مدرسـه، بـه یـک 
هم‌کلاسـی بـا لبخنـد سلام 
کن و در بحث کلاسی نوبت 
را رعایـت کـن. تجربه‌ات را در 
دفترت بنویس و با دوستت 

به اشتراک بگذار.

3

4

٭٭

دورۀ شـشــم/مهــر 1404 /  شـمــــــارۀ پی‌در پی 41  

11


