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ی برد_برد باز
بح�‌برقراری‌ارت�اط‌و‌���مان‌یک�‌از‌م�ائ�‌

�ی��‌مهم‌برای‌�مه‌ان�ان‌�است؛‌ای�‌
مهم،‌برای‌نوجوانان‌ا�میت‌�یش�ری‌دارد.‌

ت��به‌�م‌در‌برقراری‌ارت�اط‌و‌ندان���‌
ا�ول‌او�یه‌آن،‌م�‌تواند‌برای‌�ر‌رابطه‌ای‌

مه��‌با�د.‌
با‌تمام‌ت�اسیر‌با�،‌س�وی�‌�وت‌و‌��‌ای�‌
���ه‌ت�میم‌�ر�ت‌به‌بح�‌ارت�اط‌�ر���،‌

ارت�اط‌مو�ر‌و‌�ح�ت‌�ردن‌�پردازد.‌ای�‌�ما‌
و‌ای�‌�م‌چ�د‌ایده‌توپ‌برای‌

ی�‌���مان‌�وب:

�کر‌��‌
��ما‌و‌او�یای‌�یادی‌ما‌را‌به‌�کر‌�ردن‌ق��‌از‌�ح�ت‌�ردن‌
امــر‌�رده‌اند.‌به�ر‌اســت‌به‌�ــرف‌ب�رگ‌تر‌�ودمان‌�وش‌
��یم‌و‌ق��‌از‌ای�‌�ه‌�ر‌�ر��‌را‌ب�نیم،‌�م�‌به‌��مات‌آن‌
و‌�واقــب‌���ه‌�ای‌مــان‌�کر‌��یم.‌ایــ�‌�کر‌�ردن‌با��‌
م�‌�ود‌�ه‌�طای‌�م�ری‌دا��ه‌با�یم‌و‌ج�یان‌سر‌س��‌

خ‌تا‌�دی‌�پی�د. و‌�بان‌س�

��مات‌را‌درست‌ان��اب‌��‌
�ر‌ای�‌ ��مــات‌ســ��‌ب�ای‌برقــراری‌ارت�اطات‌��ــ��د.‌ا
ســ��‌ب�ــا‌درســت‌ان��ــاب‌�ــود،‌م�‌توانید‌یــ�‌ارت�اط‌
ب�یادی‌و‌درســت‌و‌��ــا��‌ب�ــا�ید.‌برای‌ای�‌�ه‌بدانید‌
��مه‌درســت‌را‌ان��اب‌م�‌��یــد‌�ودتان‌را‌در‌جای�اه‌�رد‌
�ر‌بهت‌بر�ــورده‌آن‌ م�ابــ�‌قــرار‌د�یــد،‌بهت‌بر�ــورد؟‌ا

��مه‌را‌ب�وس‌و‌��ار‌ب�ار.

ا��رام‌ب�ار‌
ا��رام‌��ا�ــ��،‌م�ا�ه‌مهم�‌اســت‌�ه‌�ما‌باید‌آن‌را‌
�ر‌�ــ�‌م�‌��ید‌برقراری‌ارت�اط‌با‌��ــ�‌ ر�ایــت‌��یــد.‌ا
با��‌م�‌�ــود‌�ما‌ن�ــ�ت‌به‌او‌��‌ا��رام�‌��ید‌یا‌�رد‌
به‌�ما‌��‌ا��رام�‌��د،‌��‌ا��‌ارت�اط‌برقرار‌نک�ید.‌��‌
�ودتان‌را‌در‌موقعیت‌�ای‌ای�‌�ک��‌قرار‌ند�ید‌و‌سع�‌

��ید‌از‌مو��‌ت��‌دور‌با�ید.

����د‌ب�ن‌
چ�ــدر‌دوســت‌دارید‌بــا‌ی�‌آدم‌ا�مو‌�ــرف‌ب�نید؟‌قطعا‌
�ی�ــ�‌�ــم...‌�ح�ــت‌�ــردن‌بــا‌یــ�‌آدم‌ا�مــو‌و‌از‌�مه‌
مهم‌تر‌برقراری‌ی�‌ارت�اط‌مو�ر‌و‌م�اسب‌م�‌تواند‌ب�یار‌
ســ�ت‌با�ــد.‌��‌از‌�می�‌ام�وز‌�ــ�وع‌��ید‌به‌����د‌
�وند‌نی��ید‌�ه‌دائم‌در‌ زدن.‌ا���ه‌یادتان‌ن�ود‌�ه‌�ما‌ژ
�ال‌����د‌زدن‌با�ید.‌�واس‌تان‌به‌محی�،‌�رد‌م�اب�‌

و‌مو�وع‌�ح�ت‌با�د.

درست‌�و��‌��‌
�ــو��‌�ردن‌م�‌توانــد‌ی�‌ارت�اط‌را‌به‌�ــدت‌��ت���‌
��د.‌ا���ه‌�و��‌�ردن‌�م‌باید‌درست‌و‌م�اسب‌با�د.‌
�ــو��‌�ای‌�ی�و�ــ�‌و‌بــدون‌توجه‌به‌با�ــت‌اج�ما��‌و‌
���ی��‌�ودتان‌و‌طرف‌م�اب�،‌م�‌تواند‌ارت�اط‌را‌�راب‌
��ــد.‌�مــ�‌�واس‌تان‌بــه‌�رف‌�ا��‌�ه‌م�‌زنید‌با�ــد‌و‌

به‌�و��‌و‌درست‌�رف‌ب�نید.

ا��اس�‌نشو
برقــراری‌ارت�اط‌با‌آدم�‌�ه‌ا��اســات‌�ــود‌را‌به‌�ورت‌
ا�راق‌�ــده‌ب�وز‌م�‌د�د،‌به‌�ــدت‌ســ�ت‌اســت.‌�رد‌
���‌�ــدید‌ را‌دائمــا‌از‌ای�‌�ــه‌نک�د‌�ح�ت‌�ای�‌با‌وا
ا��اســ�‌طرف‌م�اب�‌رو‌به‌رو‌�ــود،‌م�‌ترساند‌و‌در‌
ج‌�ردن‌ نهایت‌ارت�اط‌را‌م���‌م�‌��د.‌��‌در‌��

ا��اسات‌�ود‌��اب‌و‌��اب‌دا��ه‌با�ید.

�ودت‌باش
�ــودت‌�ی��‌�وب‌اســت.‌ا���ه‌ای�‌
جم�ــه‌ن�اید‌با��‌�ــود‌�ه‌از‌ر�ــد‌
و‌توســعه‌�ودت‌دســت‌برداری‌اما‌
ای�‌را‌بدان‌�ودت،‌به��ی�‌�رد‌برای‌
برقراری‌ارت�اط‌����.‌��‌ادای‌���‌را‌در‌
نیاور،‌�رف‌�ای‌��‌دی�ه‌ای‌را‌ن�ن‌و‌ی�‌مِ�‌تمام‌

‌را‌به‌نمای�‌ب��ار. �یار

�وب‌�وش‌��‌
بــرای‌ای�‌�ــه‌�ــوب‌�ــرف‌ب�نــ�،‌بایــد‌�وب‌�ــوش‌���.‌
ب�ابرای�‌تم�ی�‌��ید‌��ونده‌�و��‌در‌ی�‌مکا�مه‌با�ید.‌
�ــر‌ن�وانید‌به‌�و��‌�وش‌��یــد،‌نم�‌توانید‌به‌�و��‌در‌ ا
رابطه‌با‌م�ــا�ه‌مط�ح‌�ــده‌�ح�ت‌��ید،‌�می�‌با��‌

‌ارت�اطات‌�ما‌��وب�ی�د. م�‌�ود‌��‌سا��ار

چشما�و‌ب�ی�‌
بحــ�‌ارت�اط‌چشــم�‌�ــم‌از‌�حاظ‌���ــک�‌و‌�م‌از‌�حاظ‌
جامعه‌��اســ�‌و‌روان‌��اســ�،‌ا�میــت‌با��ــ�‌دارد.‌
برقــرار‌نکــردن‌ارت�ــاط‌چشــم�‌م�‌توانــد‌نشــان‌د��ده‌
ا����ت‌م�عددی‌با�د.‌از‌طر��‌ارت�اط‌م�اسب‌چشم�‌
م�‌تواند‌��‌��یده‌�دن‌و‌مهم‌بودن‌را‌در‌طرف‌م�اب�‌

ا��ا‌��د.‌��‌�واس‌تان‌به‌چشم‌�ای‌تان‌با�د.

نم�‌دون�؟‌ن�و
در‌�ی�‌جای‌تاری�‌ای�‌جم�ه‌��ت‌نشــده‌اســت‌«�رد‌ا��‌
به‌��ت‌ندان���‌مو�وع‌ب،‌بعد‌از‌�یان‌��مه‌نم�‌دانم‌
بــه‌��ــاء‌ا...‌�یوســت»‌ب�ابرایــ�‌بد‌نی�ــت‌زمانــ�‌�ه‌در‌
مــورد‌چی�ی‌اط��ات‌�ا�ــ�‌ندارید،‌از‌ای�‌��مه‌جادو��‌
�ر‌ن�ر‌�ــما‌�رســیده‌نشــد،‌چی�ی‌در‌ اســ��اده‌��ید‌یا‌ا

مورد‌آن‌ن�و�ید.

باز�ورد‌بده‌
�ــر‌ تــا‌به‌�ــال‌بــا‌یــ�‌ماســت‌�ح�ــت‌�رده‌ایــد؟‌��ــ�‌ا
�ر�ــ�‌�ــم‌زده‌با�ــید،‌بعــد‌از‌مدت�‌به‌��ت‌مشــا�ده‌
���‌از‌طرف‌م�اب�،‌��ــ�ه‌�ــدید‌و‌آن‌را‌ول‌ نشــدن‌وا
�ردید.‌ب�ابرای�‌�ــما‌ن�اید‌�ی�‌برقراری‌ارت�اط،ماســت‌
با�ــید.‌«آ�ان»،‌«چه‌جا�ب»،‌«درســ�ه»‌و‌از‌ای�‌جور‌
تکیه‌��م‌�ــا‌م�‌تواند‌�ــما‌را‌از‌ماســت‌بــودن،‌ن�ات‌
د�د‌و‌ت�دی�‌به‌ی�‌دوغ‌�ازدار‌�مراه‌با‌نع�ای‌تازه‌��د.

درست‌وای�ا
قطعــا‌وق��‌با‌ی�‌ماســت‌�ــرف‌نم�‌زنید،‌
بــا‌یــ�‌�میر‌�م‌�رف‌نم�‌زنیــد.‌ب�ابرای�‌
به�ر‌اســت‌�واس‌تان‌به‌�وس�ر‌بدن‌تان‌
�ر‌ای�ــ�اده‌اید،‌�اف‌وای��ید،‌ با�ــد.‌ا
بــا‌دســت‌�ای‌�ــود‌بــازی‌نک�یــد‌و‌�ــا‌به‌
�ر‌نش�ــ�ه‌اید،‌م�ــ��یم‌ �ــا‌نشــوید‌یا‌ا
بشی�ید‌و‌�م‌ند�ید،‌��‌با‌اج�ای‌�ورت‌

�ود‌بازی‌نک�ید‌و‌ن�وا�ید!‌

ی برد_برد باز
�وت‌و‌��‌�ای‌ی�‌��ت‌و�وی‌درست
‌برای‌ر���‌می�‌آ��ی�‌در‌س��!

�وت‌و‌��‌�ای‌ی�‌��ت‌و�وی‌درست‌‌برای‌ر���‌می�‌آ��ی�‌در‌س��!


