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سبك ارتباط

هر كسي لايق و شايسته دوستي نيست و 
نام دوست هم زيبنده هر كسي نيست. اين 
بلوغ فكري بايد اول در خود انسان باشد 
كه بداند هدفش از دوستي چيست. بايد 
با كسي دوست ش�د كه ما را رشد دهد و 
افق هاي تازه اي فراروي ما بگشايد، كسي 
كه تجربيات و خرد او مددكار مس�ائل ما 
باشد، نه اينكه در حالات مختلف روحي به 
خصوص، پريشاني رهايمان كند. از اين رو 
بايد ابتدا افراد را آزمود و سپس اعتماد كرد

زهراغفاريآثار
انتخاب ها سرنوشت س�از هس�تند، چه در امور جزئي 
و چه در انج�ام و به ثمر رس�اندن امور كل�ي. بنابراين 
براي اينكه آدمي بتواند در زندگي خود موفق باش�د و 
عملكردي عالي داش�ته باشد، لازم اس�ت مشورت را 
پايه مس�ائل خود قرار دهد. بس�يار مهم است كه اين 
مشورت با چه كسي انجام ش�ود. همه ما دست كم يك 
بار دوس�تي را تجربه كرده ايم كه به تب�ع از آن خاطره 
خوش يا ناخ�وش نيز داريم. بس�ياري از اف�راد تجربه 
ناخوشايندي داشته اند، پس به تنهايي، پناه برده اند و 
اين انتخاب نيز، به خودي خود عاري از حال بد نيست.

  
نيازمندمشاورههستيم

انسان نبايد حق اشتباه را از خود سلب كند. در اصل او بايد 
اعتماد بيش��تري نيز داشته باش��د، بدين ترتيب مي تواند 
دوس��تي را با ش��خص بهتري تجربه كند. از طرفي برخي 
ديگر نيز هستند كه زندگي خود را فداي دوست كرده اند و 
معتقدند زندگي بدون دوست بي ارزش است و اعتقاد دارند 
تنها، اكسير دوستي است كه مي تواند به زندگي ارزش و به 
خود آدمي روح دوباره ببخش��د. در واقع ما همواره نيازمند 
مشاوره، ياري و اظهار نظر هستيم و بسيار ثمربخش خواهد 
بود اينكه م��ا بتوانيم در اين مس��ير از تجربي��ات باارزش 
اطرافيان نهايت اس��تفاده را ببريم. در اين راستا، دو مورد 
بس��يار مهم وجود دارد. يكي ميزان درك و عقل ش��نونده 
است كه از هر تجربه براي بهتر ش��دن حال خود و زندگي 
شخصي استفاده كند و در ادامه باقي تجربيات را رها كرده و 
بداند كه هر تجربه اي مناسب مورد استفاده قرار گرفتن در 
زندگي شخصي نيست و نكته مهم ديگر، بايد كاملًا واقف بر 
ش��خصيت و مورد تأييد بودن فرد گوينده باشد، چراكه در 
صورت نادرست بودن سخنان و درست متوجه نشدن آنها، 
موضوعات مطرح شده مي توانند كاملًا كاربرد عكس داشته 

باشند و به تلخي كام اطرافيان منجر شوند. 
مطمئنترينراهنما

دوست واقعي مي تواند مطمئن ترين راهنماي ما براي گذر 
از آزمون ها باشد و مهم تر اينكه باعث پرهيز از دچار شدن 
به خطاهاي ديگران ش��ود. هيچ يك از انسان ها دو بار عمر 
نمي كنند، تا بار اول را ص��رف تجربه ان��دوزي و بار دوم را 

صرف به كار گيري تجربيات كنند. آنكه از نعمت دوس��ت 
واقعي بي بهره است، از سرمايه اساسي زندگي محروم و از 
رسيدن به خواسته هاي گرچه كوچك و بزرگ ناتوان است. 
با اين تفاسير دوست خوب لازمه يك زندگي موفقيت آميز 
و ثمربخش از باب كمك هاي فراوان، تجربيات ارزشمند و 
احساس خوبي كه هر لحظه شخص را مطمئن تر از لحظه 
قبلي زندگي خود مي كند، است. پس از راه هاي دوست يابي 
در رسيدن به يك دوست خوب بايد نكات مهمي را مد نظر 
قرار داد، چراكه انسان ناخودآگاه تأثير مي گيرد و بسياري 
از مسائل را در زندگي شخصي نيز پياده مي كند. برخي از 
خصوصيات مثبت دوست كه طبيعتاً بايد دو طرفه باشند 

عبارتند از:
خوشرويي:معمولاً در اولين ديدار با يك انسان چيزي كه 
ما را جذب خود مي كند، گشاده رويي و نگاه فرد مورد نظر 
است، در اصل ساده ترين راه برقراري ارتباط و باز كردن باب 
گفت وگو مي تواند، لبخند زدن باشد. از اين رو براي اينكه به 
كسي اجازه نزديك شدن به خود را ندهيم كافي است، اخم 
كنيم. به همين سادگي مي توانيم كسي را مجذوب يا مطرود 
كنيم، بدين ترتيب از مهم ترين ويژگي هاي دوس��ت يابي 

خوش رويي است. 
خوشبيني:از پايه هاي محكم يك ارتباط سالم و سازنده 
خوش بيني است. معاشرت با يك فرد خوش بين احساس 
آرامش به انس��ان داده و او را ناخودآگاه مش��تاق به ادامه 
صحبت مي كند. اين نگاه مثبت به هس��تي، نشان دهنده 
ايمان به خدا در ف��رد و جامعه اس��ت. در نگاهي عميق تر 
آنكه، خداوند را عادل مي داند، سررشته هستي را در دستان 
باكفايت او مي بيند، پس دليلي براي نگاه منفي و احساس 

بد به ديگران ندارد. 
معاشرت با اين افراد كم كم باعث مي شود اين خصيصه در 
خود فرد هم جاودانه و باعث ش��ود در هر سختي، شخص 
خوشي را بجويد. بنابراين اين خصيصه در تمام رفتارهاي 
فرد قابل تشخيص است و ديگران را مجذوب وي مي كند. 
در مقابل، آدم هاي بدبين پيشاپيش به ديگران با ظاهر خود 
هشدار مي دهند كه به آنان نزديك نش��وند. آنان افراد را از 
خود مي رانند. اين در حالتي اس��ت كه خود فرد در بيشتر 
مواقع واقف بر اين موضوع نبوده و برعكس ظاهر و رفتارش، 
آماده دوستي و ايجاد ارتباط نيز هس��ت، اين افراد صدمه 

بيشتري مي خورند، چراكه از طرفي متوجه رفتارهايشان 
و طرد اطرافيان نيستند و از طرف ديگر مشتاق در برقراري 

ارتباط نيز هستند. 
خوشزباني:بسيار ديده ش��ده كه چطور سخنان گزنده 
شخصي، ديگران را رنجانده است. زخم زبان، زخم عميقي 
است كه درمان آن بسيار دش��وار بوده و از طرفي نيز بسيار 
افرادي هستند كه تنها با شيرين زباني نقل مجلس شده اند 
و نظرها را ب��ه خود خيره كرده اند. زبان خوش بس��ياري از 
موانع را مي تواند از سر راه بردارد و دشمنان را به دوستاني 

تازه تبديل كند. 
فروتني:فروتني، نظر جوامع امروز را خيلي به خود جلب 
مي كند. حقيقتاً راه رسيدن به حب ديگران و به دست آوردن 
دوستي ها، دست كشيدن از غرور بيجا و پا نهادن بر خصلت 
»خودبزرگ بيني« اس��ت كه باعث مي شود شخص خود را 
برتر و شايسته تر از ديگران بداند و در نهايت در برابر خود و 

اطرافيان سدي بزرگ بكشد. 
طبيعت��اً افراد ديگر چنين ش��خصي را خودخ��واه خوانده 
و به او نزديك نمي ش��وند. در واقع كس��اني كه به اشتباه، 
خودخواهي و تكبر را با اعتماد به نفس يكي مي گيرند و اين 
گونه تصور مي كنند كه با افتادگي و فروتني ضعف خود را 
نشان مي دهند، در اصل فاقد اعتماد به نفس هستند چراكه 
انسان هايي كه اعتماد به نفس و تواضع والايي دارند، كاملًا 
از رفتار و برخوردشان مشخص خواهد بود و چنان شخصيت 
پولاديني دارند كه فروتن��ي در مقابل ديگران چيزي از آن 

نمي كاهد. 
وفاداريوصداقت:وفاداري براي انس��ان ها چنان لازم 
است كه همواره در دوستي بايد آن را رعايت كنيم. در اصل 
مي توان گفت وف��اداري عامل حفظ دوس��تي هاي كهن و 
استوارتر كردن دوستي هاي تازه است. همين طور صداقت 
كه محبوبيت ب��ه ارمغ��ان آورده و آدم��ي را از تنگناها در 
ارتباط با انسان ها مي رهاند، كساني كه با ديگران روراست و 
صميمي هستند، اعتمادها را جلب كرده و ديگران مي توانند 

ارتباط عميقي را با آنان تجربه كنند. 
انصاف:انصاف در همه كارها مي تواند كليد كاميابي باشد، 
كس��ي كه در رابطه با خود و ديگران انصاف دارد، در مقابل 
ديگران هوشيار و مانع ضايع ش��دن حق خود و دوستانش 
مي شود. فردي كه در رابطه با خود انصاف دارد، حد تعادلي 

از موضوعات روحي را داراست، به خود بيش از پيش سخت 
نمي گيرد و س��عي مي كند با خودش دوست باشد. در واقع 
كسي كه خودش را دوست داش��ته باشد مي تواند ديگران 
را دوست داش��ته باش��د و آنان را بپذيرد. چنين شخصي 
كم نمي گذارد و زياده روي نمي كن��د، اين ويژگي موجب 
جلب اعتماد مي شود و بيانگر ثبات شخصيت و قطعاً بلوغ 

اجتماعي است. 
هركسيلايقدوستينيست

جدا از نكات مذكور در راستاي انتخاب دوست، بايد بر اين 
موضوع واقف باشيم كه به طور كلي هر كسي لايق و شايسته 
دوستي نيست و نام دوست هم زيبنده هر كسي نيست. اين 
بلوغ فكري بايد اول در خود انسان باشد كه بداند هدفش از 
دوستي چيست. بايد با كسي دوست شد كه ما را رشد دهد 
و افق هاي تازه اي فراروي ما بگشايد، كسي كه تجربيات و 
خرد او مددكار مسائل ما باشد، نه اينكه در حالات مختلف 

روحي به خصوص، پريشاني رهايمان كند. 
از اين رو بايد ابتدا افراد را آزمود و سپس اعتماد كرد. در اصل 
در انتخاب دوست بايد دس��ت به گزينش زد و ميان افراد 
خوب بهترين ها را برگزيد. گرچه بايد در انتخاب دوس��ت 
نهايت دقت را داشته باشيم، اما اين به معناي كنجكاوي در 
مسائل افراد و شناخت صفات پنهان آنان نيست، در اين باره 
نيز بايد ميانه روي را رها نكرد. بهترين هدف در دوستي، رشد 
يافتن آدمي است. بنابراين يكي از وظايف مهم دوستان در 
روابط اين است كه ضعف هاي يكديگر را براي هم بيان كنند 

و تلاش در برطرف كردن آن ويژگي ها داشته باشد. 
تلاش ما ني��ز اين بايد باش��د كه اگر دوس��تي خطاي ما را 
گوش��زد كرد آن را با روي گش��وده بپذيريم و س��خنانش 
را هديه اي براي خ��ود بدانيم، چراكه گاهي م��ا را از وادي 
جهل خارج مي كند. در همين راستا در احاديث پيشوايان 
معصوم نيز مؤمن، آينه مؤمن معرفي ش��ده، آينه در نشان 
دادن آنچه مي بيند، ترديدي ندارد. براي تبديل ش��دن از 
آدمي، به انس��اني واقعي بايد در مقاب��ل چنين آينه هايي، 
خودشكني كنيم، نه آينه شكني. فراموش نكنيم هر دوستي 
شايسته آينه شدن نيس��ت و باز به ياد داشته باشيم كه با 
دوست خوب، زندگي بهتري خواهيم داشت و با دوست بد 
زندگي مان فنا خواهد شد، پس با دوست زندگي كنيم ولي 

زندگي مان را فداي دوست نكنيم.

مهريمرادي
با توجه به اينكه انس�ان موج�ودي اجتماعي آفريده 
ش�ده، پيدا ك�ردن دوس�ت يا ش�خصي كه ف�رد در 
كنارش احس�اس آرامش كند لازمه زندگي اجتماعي 
اس�ت و اين مه�م در دوران نوجوان�ي مي تواند يكي 
از مهم تري�ن چالش هاي زندگي هر فردي به حس�اب  
آيد. گرايش به دوس�تي و رفاق�ت در دوران نوجواني 
از قدرت بالايي برخوردار اس�ت چراك�ه نوجوانان با 
توجه به تغييرات هورموني و جس�مي و در حال گذر 
از دوران كودك�ي تمايل زيادي پي�دا مي كنند كه در 
گروه همس�الان جاي گيرن�د كه اگر اين دوس�تي ها 
بر پايه و اس�اس درس�تي صورت گيرد مي تواند براي 
نوجوان فايده هاي بس�ياري به همراه داش�ته باشد. 

  
نوجوانان در دوس��تي ها باي��د ياد بگيرند ك��ه صميميت 
و اس��تقلال را دره��م بياميزند يعن��ي علاوه ب��ر اينكه بر 
دوستي هايش��ان تكيه مي كنند اتكا به نفس هم داش��ته 
باش��ند تا به س��مت وابس��تگي افراطي پيش نروند. اين 
استقلال و اتكا به نفس كمك مي كند تا در بازي هاي ناسالم 
كه گاهي دوستان مرتكب مي شوند گرفتار نشوند و اينكه 
شايد دوستانش��ان آنها را ترك كنند نگران نشوند. همين 
امر به نوجوان امنيت خاطر مي دهد و عزت نفس را در آنان 

شكوفا مي كند. 
نوجوانان بهتر اس��ت بياموزن��د كه در دوستي هايش��ان 
محدوديت ها و خط قرمزهايي قرار دهند و اين مسئله را مد 
نظر داشته باشند كه دوستي هاي يكرنگ و صميمي اصلًا 

بدين معنا نيست كه بي چون و چرا تسليم هم بشوند بلكه 
بايد تلاش شود فضايي در محدوده روابط با دوستان برقرار 
ش��ود و اين محدوديت ها و خط قرمزها را در هر شرايطي 
رعايت كرده و پاي آن بايس��تند بدين طريق اس��تقلال و 
فرديت شخص حفظ خواهد شد و دوستي ها در اين شرايط 
مي تواند تبديل به دوس��تي هاي پايا و مادام العمر شود. در 
واقع دوستي نبايد براي ما اس��ارت بياورد و اراده مان را از 

دست بدهيم. 
داش��تن علايق مش��ترك، ارزش هاي مش��ترك و گاهي 
دردهاي مش��ترك در ميان نوجوانان، اطمينان ميان آنها 

را زياد مي كند. دوس��تي هاي مثبت و مناسب مي تواند به 
جامعه پذيري نوجوان كمك كند و او را از تنهايي هاي خاص 
دوران نوجواني رها كند، به او اعتماد به نفس بدهد و با توجه 
به اينكه در گروه همسالان عموماً مشكلات و دغدغه هاي 
مش��ابهي وجود دارد همين امر رابطه ميانشان را نزديك 
مي كند و اين نزديكي نوعي همدلي و همكاري و صميميت 
را به همراه خواهد داش��ت. دوستي هاي دوره نوجواني اگر 
مسير مثبتي را طي كند مي تواند نوجوان را از انزواطلبي و 
گوشه گيري رها كند و به او كمك مي كند تا ارتباط كلامي 

بهتري داشته باشد. 

با تمام مزايايي كه دوس��تي ها مي تواند ب��راي نوجوان به 
همراه داشته باشد اگر مسير انتخاب دوست به بيراهه رود 
آس��يب هاي خاصي گريبان نوجوان و به تب��ع آن خانواده 
را خواه��د گرفت كه گاه��ي جبران ناپذي��ر خواهد بود به 
همين علت بر والدين واجب مي ش��ود كه به دليل شرايط 
ويژه نوجوان غيرمس��تقيم و دورادور بر دوستان نوجوان 
خود نظارت داشته باشند و اين ميسر نمي شود مگر اينكه 
والدين هم بتوانند رابطه اي دوستانه با نوجوان خود برقرار 
كنند تا حرف هاي نوجوانشان برايشان قابل درك تر باشد. 
مطلبي ديگر كه نبايد از نظر دور داشت گرايش نوجوانان به 
جنس مخالف است و اين مسئله امري اجتناب ناپذير است 
كه دوس��تي ميان والدين و نوجوان مي تواند از اين روابط 

جلو گيري كند. 
اگر دوس��تي ميان دختر و پسر ايجاد ش��ود و به ويژه اين 
دوس��تي ها پنهاني باش��د مي تواند بسيار آس��يب زا باشد 
چراك��ه عموماً اين دوس��تي هاي پنهاني منج��ر به روابط 
ناپخته و غيرعادي و دور از شناخت و هيجاني مي شود كه 
اگر مديريت نشود نوجوانان بسيار ضربه مي خورند و البته 
دختران با توجه به شرايط عاطفي و رواني و فرهنگ حاكم 

بر جامعه آسيب بيشتري خواهند ديد. 
با توجه به نق��ش مهم دوس��ت در زندگي و ني��از افراد به 
برقراري ارتباط دوستانه آنچه منطقي و صحيح است اينكه 
نوجوانان با حمايت و پش��تيباني خانواده بتوانند دوستان 
نيكويي براي خ��ود برگزينند چراكه انتخاب دوس��ت در 
زندگي مي تواند نقش بسيار سازنده يا خداي ناكرده نقش 

تخريب كننده اي داشته باشد.

نقشوالديندردوستيابيفرزندان
پدر و مادره��ا در ابت��دا بايد فرص��ت خوبي را 
فراهم كنند تا فرزندان بتوانند در موقعيت هاي 
اجتماع��ي حضور پي��دا كنن��د و در اصل آداب 
معاشرت را به آنها بياموزند. خانواده ها از طريق 
ارتباط با ديگران، اقوام و بستگان مي توانند اين 
آموزش را براي خود راحت كنند. وقتي كه چند 
خانواده دور هم جمع مي شوند كودكان با ورود 
به موقعيت اجتماعي كه همراه با كودكان ديگر 
در سن هاي مختلف هس��تند اين رابطه را آغاز 
مي كنن��د. فرزندان بس��يار الگوپذير هس��تند، 
وقتي بچ��ه در اين موقعيت ها ش��ركت مي كند 
علاوه بر اينكه با همس��الان خود ارتباط برقرار 
مي كند، همچنين تعامل والدين و نحوه ارتباط 
برقرار كردن آنها با س��ايرين را تماش��ا مي كند 
و از آنها ش��يوه رفتار كردن را ياد مي گيرد. اگر 
پدر و مادري شيوه ارتباطي ضعيفي را در پيش 
گرفته يا آدم ه��اي خجالتي و كم رويي باش��ند 
فرزندان خود نيز به احتمال زياد همين ش��يوه 
برقراري رابطه را ياد مي گيرند و بچه هاي ساكت 
و خجالتي هستند. والدين مي توانند با كودكان 
خود صحبت كنند و نحوه برقراري ارتباط را به 
آنها ياد دهند. اين گفت وگو مي تواند در قالب يك 
بازي باشد مانند اينكه يك داستان براي او تعريف 
كنند و شخصيت هاي داس��تان و نحوه دوست 
ش��دن آنها را بگويند. يا مي توانند از فرزند خود 
بپرسند كه نام يكي از همكلاسي هايش را بگويد 
و در مورد دوس��تش كمي توضيح دهد. والدين 

بايد آداب معاش��رت كردن را ب��ه فرزندان خود 
آموزش دهند. متأس��فانه برخي از پدر و مادرها 
در حضور بقيه صحبت هايي مي كنند يا خيلي 
پافشاري مي كنند كه باعث مي شود بچه كم كم 
منزوي شود. مانند اينكه به پدربزرگت سلام كن 
يا اين شعر را براي خاله بخوان و در اصل فرزند 

خود را در مقابل مردم انگشت نما مي كنند. 
اگر والدين به فرزندان خ��ود اجازه دهند كه در 
موقعيت هاي اجتماعي احس��اس راحتي كنند 
بهتر مي توانند ب��ا ديگران رابط��ه برقرار كنند. 
داشتن دوست ضرورت دارد و پيدا كردن دوست 
يك مهارت به ش��مار مي رود اما ما نمي توانيم با 
هر كسي كه سر راهمان قرار گرفت دوست شويم 
و اس��رار خود را به او بگوييم، چون دوستان در 
زندگي آدمي نقش بسيار مهمي را ايفا مي كنند. 
ما بايد بدانيم كه با چه كساني دوست مي شويم و 
وقتمان را براي آنها مي گذاريم و بايد سعي كنيم 
دوس��تانمان را محك بزنيم. بنابراين مهارت در 
دوس��ت يابي در تمامي مراحل زندگي مي تواند 

راهگشا باشد. 
دوستخوبكيست؟

دوست خوب يكي از سرمايه هاي بزرگ زندگي 
هر كسي است و در واقع دوست خوب يك نعمت 
است و مي تواند فرد را خوشبخت كند و از لحاظ 
روحي و رواني ب��ر او اثر گذاش��ته و اضطراب و 
تشويش او را كم كند. يك دوست خوب نظر ما را 
درباره خودمان تغيير مي دهد و اعتماد به نفس 
ما را افزايش مي دهد. معمولاً كساني كه دوستان 
خوبي كنار خود دارند نس��بت به كساني كه از 
داش��تن اين نعمت محرومند، احساس خيلي 
بهتري دارند و خوشحال هستند. البته اين را بايد 
هميشه در نظر گرفت زماني مي توانيم دوستان 
خوبي در كنار خود داش��ته باشيم كه خودمان 
براي ديگران دوست خوبي باشيم. پس ابتدا بايد 
روي ويژگي ها و شخصيت خودمان كار كنيم. در 
ادامه مي توانيم به چند ويژگي دوس��تان خوب 

اشاره كنيم. 
دوستخوبش�نوندهخوبياست: ممكن 
اس��ت آدمي در طول زندگي خويش با كساني 
صحبت كرده اما در پايان حس خوبي را نگرفته 
باشد. آن هم به اين دليل كه مخاطب و دوست 
او كاملًا ب��ه او توجه نكرده يا وس��ط صحبت او 
پريده و حرف او را قطع كند و درباره موضوعاتي 
كه خودش مي خواهد ش��روع به صحبت كردن 
مي كند ولي زماني كه يك دوس��ت خوب كنار 
خود داريم هميشه احس��اس راحتي و آرامش 
مي كنيم چ��ون او واقعاً ب��ه حرف هاي ما گوش 

مي دهد و تم��ام توجه خ��ود را معط��وف به ما 
مي كند. 

دوستخوبصادقاست:يك دوست خوب 
و مناسب هميشه واقعيت را مي گويد. حتي اگر 
حرفش تلخ باش��د و ش��ايد ممكن است شما را 
ناراحت كند ولي در تمامي لحظه ها صداقت را 
مد نظر قرار مي دهد. دوستي كه دروغ مي گويد، 
براي اينكه خودش احساس بهتري داشته باشد 

هيچ وقت براي فرد مناسب نيست. 
دوستخوباشتباهاتمانرابهماميگويد:
خداوند انسان ها را طوري آفريده كه ممكن است 
خطا كنند و از آن خطاي خود درس بگيرند و به 
سمت كمال پيشرفت كنند ولي در بعضي مواقع 
آدم هايي در كنارمان هستند كه متوجه خطاي 
ما هستند ولي از روي حسادت يا هر علت ديگر 
ما را متوجه آن نمي كنن��د. يكي از ويژگي هاي 
دوست خوب اين اس��ت كه اگر متوجه شود ما 
اندكي اشتباه كرديم آن را به ما گوشزد مي كند تا 

بتوانيم جلوي آن را سريع تر بگيريم. 
دوس�تخ�وبوف�اداراس�ت:وف��اداري 
خصوصيتي است كه هر آدمي بايد آن را در خود 
تقويت كند. وفادار بودن يعني اينكه حتي اگر از 
دوست خود عصباني و ناراحت هستيد هيچ وقت 
در مقابل ديگران پشت سر او صحبت نكرده يا اگر 
ديگران ش��ايعه اي در مورد دوست خود درست 
كردند ش��ما بتوانيد با آن مقابله كنيد. دوستان 

خوب هميشه و در تمام لحظه ها وفادارند. 
دوستخوباضطرابراكمميكند:همه 
ما به خاطر مشكلاتي كه داريم در زندگي خود 
دچار تش��ويش و نگراني مي شويم. يك دوست 
خوب اين موقعيت ها را تشخيص مي دهد، زماني 
كه ما تحت فشار رواني هستيم دركمان مي كند و 
مي تواند با همدلي كردن ما را آرام كند و اضطراب 
و تنش ما را كاهش دهد. داش��تن دوست خوب 
واقعاً احساس آرامش به آدمي مي بخشد. پس در 

انتخاب دوست براي خودتان دقت كنيد.
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چند مهارت ساده براي دوست يابي

دوست من! ممنون كه هستي

نگاه

هر دوستي شايسته آينه شدن نيست
با دوست زندگي كنيم يا زندگي را فداي دوست كنيم؟ 

رفاقت در عين حفظ حريم ها

اسير دوستي ها نشويم!
سبك مراقبت

همه ما به خاطر مشكلاتي كه داريم 
در زندگ�ي خ�ود دچار تش�ويش و 
نگراني مي شويم. يك دوست خوب 
اين موقعيت ها را تشخيص مي دهد، 
زماني كه ما تحت فشار رواني هستيم 
دركمان مي كند و مي تواند با همدلي 
ك�ردن م�ا را آرام كن�د و اضطراب 
و تنش م�ا را كاهش دهد. داش�تن 
دوست خوب واقعاً احساس آرامش 
به آدمي مي بخشد. پس در انتخاب 
دوس�ت براي خودتان دق�ت كنيد


