
  آشنا ھستيد؟ چقدر با آداب اجتماعی
 
  

 

  

خود و  برای نشان دادن شخصيتی با وقار و احترام برانگيز از

جلب توجه و احترام دیگران، باید حرکات و رفتارھای مناسبی 

رفتارھایی که اگرچه بيشتر آنھا را در آمد و  داشته باشيم؛

ھنوز نکات ریز و ظریف  رفت ھای اجتماعی یاد گرفته ایم، ولی

 زیادی وجود دارد که از آنھا بی خبریم، نکاتی که از آنھا به

 .عنوان آداب معاشرت یاد می کنيم

شأن  رعایت برخی آداب اجتماعی به شما کمک خواھد کرد تا

ان ارتقاء یابد و از یک فرد عامی به یک و منزلت اجتماعی ت

با رعایت این نکات . تبدیل شوید انسان متشخص و باکمال

فرھيخته  ساده، دیگران شما را در زمره افراد با اصل و نسب و

قرار خواھند داد؛ شخصی که دیگران آرزوی معاشرت و 

 .شراکت با وی را دارند

صورت  ع بهاین بایدھا و نبایدھای معاشرتی در ھمه جوام

الگوھایی ثابت و مشترک وجود دارد که البته چگونگی آنھا در 



 .ارزش ھا و باورھای آن جامعه است ھر فرھنگی تابع نظام

مودبانه و برخی  از این رو، اگرچه ھمه جوامع برخی رفتارھا را

دیگر را خارج از نزاکت می شمارند، اما این که چه چيزی 

وسيله فرھنگ ھر جامعه یا نيست، فقط به  مودبانه است

پسندیده در یک  تعریف می شود، به طوری که رفتار و رسوم

 .دسته ممکن است در دسته دیگر اصQ پسندیده نباشد

غذا  مثQ ميان اسکيموھا رسم بر این است که مھمان پس از

خوردن، لب ھای خود را طوری پاک کند که صدایی از آنھا 

ذا برایش گوارا بوده است، نشان دھد غ برخيزد و به این ترتيب

وحشيان در  در آفریقا،. ولی ما این کار را ناپسند می دانيم

چگونه عرق می «مQقات با یکدیگر برای شادباش می گویند 

. چنين سوالی برای ما زشت و زننده است در حالی که» کنيد؟

کشورھای  دست دادن با دوستان ھنگام مQقات در بسياری از

ولی چينيان به جای این کار دو دست خود جھان معمول است، 

 .تکان می دھند را برھم می گذارند و

بين  در کشور ما وقتی در ھر صفی می ایستيم، رعایت فاصله

 ٢نفر اگرچه پسندیده است اما مرسوم نيست و تقریبا بين  ٢

وجود ندارد، حال آن که در  نفر در صف ھيچ فاصله ای

فاصله، نوعی تعرض به کشورھای اروپایی عدم رعایت این 

و حقوق فردی افراد محسوب می شود و واکنش ھای  حریم

 .تندی به ھمراه خواھد داشت

ولی  در بسياری از کشورھا برداشتن کQه نشانه ادب است،



بوميان غنا در آفریقا به جای این کار، قبای خود را از یک شانه 

 ٢اندازند، ولی براساس دستور اسQم، وقتی  پایين می

به ھم احترام  سلمان به یکدیگر می رسند، با سQم کردنم

 .می گذارند

این که  بنابراین شيوه آداب معاشرت در سراسر جھان در عين

متفاوت است، ولی این آداب در ھمه جا به منظورھای معينی 

دست دادن و احترام گذاشتن به یکدیگر،  از قبيل سQم کردن،

پسندیده ھنگام  رسوم معرفی ناشناسان به یکدیگر، آداب و

... غذا خوردن، نحوه رفتار و پوشش در مھمانی ھا، محل کار و

 .رود به کار می

 کنيم و دست بدھيم؟ چگونه سQم ● 

مجموعه  سQم کردن و دست دادن، اولين و مھم ترین بند از

آداب معاشرت است که تقریبا ميان ھمه ادیان، فرھنگ ھا و 

خاصی ھم برای خودش  وانينآداب و ق ملت ھا وجود دارد و

خروج با  مثQ فرانسوی ھا درست مثل ما ھنگام ورود و. دارد

آلمانی ھا تنھا یک بار با ھم دست . یکدیگر دست می دھند

 .می دھند

زنند  برخی آفریقایی ھا پس از ھربار دست دادن، بشکن می

مردم برخی کشورھا ھم . که حاکی از رھایی و آزادی است

آمریکایی ھا ھم خيلی محکم . دانند ب نمیدست دادن را خو

 دست می دھند که احتماb از رقابت ھای سنگين جسمی

مانند کشتی سرخپوستان نشأت گرفته است و اما پيچيده 



آمریکایی دارند که شامل  ترین شکل دست دادن را سياھان

 افغان ھا نه تنھا در حين سQم. چند عمل پيچيده است

بلکه ھنگام دست دادن، . واحوالپرسی دست می دھند

دادن با دست  دست. روبوسی و بغل کشی ھم می کنند

راست و گذاشتن دست دیگر به شانه مقابل نشان دھنده 

می خواھد به نحوی از بوسه  تQشی است که این شخص

این وضعيت را در بازدیدھای رسمی . دادن جلوگيری کند

وان و مقامات و دیپلمات ھای مختلف جھان می ت کشورھا

آداب خاصی در این  در کشور ما ھم قوانين و. مQحظه کرد

زمينه وجود دارد که البته بيشتر نشأت گرفته از فرھنگ 

 .است اسQمی

. باشيد ھميشه در حين سQم کردن به جانب مقابل، پيشقدم

. این عمل شما در خاطره طرف مقابل ھميشه باقی می ماند

دھنده تواضع، فروتنی ھمچنين نشان  پيشقدم شدن در سQم

 .و بزرگواری انسان است

 به ھر مجلس یا به ھر محل تجمع که وارد می شوید، در

صورتی که نظم جلسه و مجلس با اخQل مواجه نشود، با 

حتی اگر دارای مقام و رتبه  صدای بلند و متناسب سQم کنيد،

 مردھا در سQم نسبت به زنان باید. باb و مسن تر باشيد

استادان و معلمان وقتی وارد کQس می . باشندپيشقدم 

و شاگردان ھم به رسم  شوند باید به شاگردان سQم کنند

به ھيچ وجه مقابل . احترام در برابر استاد خویش بایستند



کسی سر تکان ندھيد، بلکه کوشش کنيد با زبان، جواب  سQم

 .سQم جانب مقابل را بدھيد

 کوشش. وbنی نداردسQم و احوالپرسی نيازی به وقت ط

 .کنيد وقت خود و دیگران را در سQم واحوالپرسی نگيرید

کار  این. ھنگام دست دادن، دست طرف مقابل را محکم نگيرید

اگرچه نشان دھنده ابراز صميميت با طرف مقابل است اما 

این مساله بویژه در . عُرف نيز است ناراحت کننده و خارج از

دادن ھم  البته شل دست. فته شودمQقات اول باید در نظر گر

 .درست نيست

 دست دادن شل نشان دھنده ضعف، نداشتن اعتماد به نفس،

اگر بر . با نوک انگشتان خود دست ندھيد. عQقه و ثبات است

کاری کردید، حتما از جانب مقابل  حسب عجله یا تصادف چنين

سQم و  معذرت بخواھيد و دوباره با دست کامل به ایشان ادای

 .احترام کنيد

تا او به سمت  در رویارویی با بزرگ تر از خودتان سQم کنيد، اما

شما دست دراز نکرده، دستتان را برای دست دادن به سویش 

صورتی که کارمند اداره یا شرکتی ھستيد، تا  دراز نکنيد و در

برای این کار پيش  رئيستان خواھان دست دادن با شما نشده

 .دستی نکنيد

 ه کسی چند بسته یا پاکت در دست دارد و دستھنگامی ک

ھایش آزاد نيست، نباید دست خود را به سوی او دراز کنيد تا 

بسته ھا را زمين بگذارد یا ھمه  مجبور شود برای دست دادن



 .را در یک دست یا زیر بغل نگه دارد

آن  با دستکش دست ندھيد، اما اگر زمانی برای در آوردن

انعی ندارد، اما یادتان باشد حتما نيست، ضمن عذرخواھی م

 .ببخشيد که با دستکش دست می دھم :این جمله را بگویيد

  ھا مقدم نيستند ھميشه خانم ●

ھستند  این را ھم که ھمه می دانيد، خانم ھا ھميشه مقدم

 :جز در موارد زیر

عبور از  ھنگام عبور از درھای گردون به منظور چرخاندن در،

منظور نگھداری در، ھنگام ورود به رستوران، درھای فنردار به 

صف اتوبوس، (جمعيت، ھنگام حرکت در صفوف  عبور از ميان

ھنگام پایين آمدن از پله  ، ھنگام باb رفتن از پله ھا،... )بانک و

 به...) در سينما، تئاتر، سخنرانی ھا و(ھا و صفوف نشسته 

معذرت از با عرض ( منظور باز کردن راه عبور برای خانم ھا 

اگر ھم از کسی خوشتان نمی . باشيد ھميشه مودب!) آقایان

اجتماعی  آید نيازی نيست شأن و منزلت خودتان را تا سطح

 .آن فرد تنزل دھيد

  

 خواھيد مودب تر باشيد اگر می ●

شخص  مودب و با نزاکت باشيد تا برتری خود را نسبت به آن

ناسزاگویی مطلقا دشنام و . ھيچ گاه دشنام ندھيد. ثابت کنيد

می دھد شما قادر نيستيد برای بيان  ممنوع است، چون نشان

با . بگيرید عقاید خودتان از واژه ھا و لغات مناسب تری بھره



وقتی با صدای بلند صحبت می کنيد، . صدای بلند صحبت نکنيد

 .سطح استرس ميان اطرافيان خود می شوید باعث باb بردن

 است که شما قادر به بحث بلند صحبت کردن بيانگر آن

منطقی با دیگران نيستيد و عجز و ناتوانی شما را در استدbل 

دیگر این که می خواھيد حرف خود  معقوbنه نشان می دھد و

بلند  ھمچنين. را با توسل به زور وخشونت به کرسی بنشانيد

صحبت کردن سبب جلب توجه اطرافيان می شود، البته توجه 

کنيد و کنترل خود را از دست  را حفظ خونسردی خود. منفی

 ندھيد، چون زمانی که کنترل خود را از دست می دھيد و از

کوره در می روید به ھمه نشان می دھيد قادر به کنترل 

زل . به دیگران خيره نشوید.نيستيد احساسات و ھيجانات خود

صحبت . به آنھا محسوب می شود زدن به دیگران نوعی تعرض

 پيش از آن که اظھار عقيده ای بکنيد،. نکنيدکسی را قطع 

اجازه دھيد صحبت دیگران به پایان برسد، اگر ناچار به انجام 

گفتن جمله معذرت می خواھم، این کار  این کار شدید حتما با

این کار را به  اغلب مردھا. آب دھان نيندازید. را انجام دھيد

. ان نخندیدبه اشتباھات دیگر.طور ناآگاھانه انجام می دھند

مرتکب می شوید، تنھا انتظاری  ھنگامی که شما اشتباھی

را  که از دیگران دارید آن است که اشتباھات و خطاھای شما

از آن مھم تر شما . به رویتان نياورند و از آنھا چشم پوشی کنند

وقتی در یک جمع . مورد تمسخر قرار ندھند را به واسطه آنھا

مگر آن که  ت خود نگاه نکنيدو محفلی ھستيد، مدام به ساع



 .بQفاصله قصد ترک آن محل را داشته باشيد

  

 خوردن در فرھنگ ھای مختلف آداب غذا ●

نيز  این تنوع آداب در فرھنگ ھای مختلف در عادات غذایی

مشاھده می شود و در واقع لذت غذا خوردن به چگونه 

 انجام دادن یک سری آداب، غذا خوردن آن است، به طوری که

 دانستن این. بخش تر می کند خوردن را برای خودمان ھم لذت

که آداب غذا خوردن در ھر جایی و در ھر فرھنگی با فرھنگ 

 .کارمان را راحت تر می کند دیگر متفاوت است ھم کمی

 مثQ در بيشتر کشورھای آسيای جنوب شرقی با دست غذا

خوردن بسيار مرسوم است و در رستوران ھای محلی، قاشق 

ھميشه ھم ظرف آبی . بينيد و چنگالی ھمراه غذایتان نمی

روی ميز ھست که شما فقط انگشت ھایتان را در آن ظرف 

یادتان باشد وقتی با چينی ھا روی یک ميز می . شویيد می

این کار از نظر آنھا بی . نگذارید نشينيد، آرنج ھایتان را روی ميز

 .ادبی به حساب می آید

 لت ھایی ھستند که با دست غذاھندی ھا ھم از جمله م

آنھا می گویند نباید برای غذا خوردن . خوردن را دوست دارند

تا انرژی بين غذا و انسان در  واسطه ای وجود داشته باشد

می  ایتاليایی ھا ھم به غذا خوردن اھميت زیادی. تعامل باشد

دھند و برای وعده ھای غذایی، بخصوص اگر مھمان داشته 

 .کنند ادی صرف میباشند، وقت زی



bھمه  برای ایتاليایی ھا، ناھار وعده اصلی است و معمو

این که وقت غذا خوردن . خانواده آن را کنار ھم صرف می کنند

احتماb برای . در ھر رابطه ای مھم است چطور به نظر بيایيد،

شود؛ آدابی  ھمين ھم خيلی روی آداب غذا خوردن تاکيد می

فرھنگ ھای مختلف، مشترک و برخی که برخی ھایشان در 

 :آدابی مانند. است ھم خاص یک قوم و منطقه

طرف  ھيچ گاه سر ميز یا سفره غذا، مستقيم توی چشم ھای

مقابل تان در حالی که لقمه را به دھان می برد، نگاه نکنيد و 

در حال جویدن غذا، به . طرف را نشمارید به عبارتی لقمه ھای

درباره یک  ھم با شور و حرارت و ھيچ وجه صحبت نکنيد آن

طرف مقابل را ھم به حرف زدن وادار . مساله بحث برانگيز

کردن چيزھایی که به خودی خود چندش  از یادآوری. نکنيد

ادبی ھای غذا  یکی از بی. آورند، سر ميز غذا جدا پرھيز کنيد

خوردن در فرھنگ ما در آوردن صدایی است که به آن بادگلو 

روی غذایتان خم . از این کار پرھيز کنيد دتبش. می گویند

 .را ببندید صاف بنشينيد و موقع جویدن غذا، دھان. نشوید

 .نيست سفره دارید، سریع غذا خوردن مودبانه وقتی ھم

عبارتی لقمه  به. ھمان اندازه غذا بردارید که می توانيد بخورید

 .بزرگ برندارید که مجبور شوید آن را گاز بزنيد

اگر . ندھيد حرکت دادن قاشق و چنگال چيزی را نشانھرگز با 

حشره، تار مو یا ھر چيز دیگر را در غذایتان دیدید اصQ به روی 

. قبل از چشيدن غذا به آن نمک و فلفل نزنيد. نياورید خودتان



 .ميزبان و آشپز است این کار یک جور بی احترامی به

از روی  يزیاگر چ. پيش از ميزبان شروع به خوردن غذا نکنيد

ميز خواستيد و دست تان نمی رسيد، دست تان را برای 

نکنيد و از فردی که نزدیک است  برداشتن آن روی ميز دراز

کشيدن،  سر ميز غذا از خميازه. بخواھيد آن را به شما بدھد

خاراندن، شانه کردن سر، بازی کردن با موھا، گوش ھا و 

 .کنيد کQھتان خودداری

تعریف  ميزبان ھستيد، از غذاھای تھيه شدهدر صورتی که 

ليوان . در خوردن غذا و نوشابه به مھمانتان اصرار نکنيد. نکنيد

به قيمت برخی اقQم غذا نيز اشاره . پر نکنيد نوشابه را خيلی

گذارید، مطابق ميلتان  اگر لقمه ای که در دھان می. ای نکنيد

 .آن را فرو ببریدنبود، آن را از دھان خارج نکنيد و سعی کنيد 

انگشت ھا را برای تميز کردن ليس نزنيد، بلکه آنھا را با 

دندان ھيچ وقت در حضور دیگران  از خQل. دستمال تميز کنيد

دندان ھا  سعی کنيد از زبانتان برای تميز کردن. استفاده نکنيد

نوشيدنی تان را یک جرعه سر نکشيد، . و دھان استفاده کنيد

 .لبته بی صدا آن را بنوشيدا بلکه به دفعات و

سرتان را به  اگر خواستيد سرفه کنيد یا بينی تان را بگيرید،

چپ یا راست در امتداد شانه تان بچرخانيد و با دستمال 

جيبی صورت تان را بپوشانيد و به کارتان  کاغذی یا دستمال

 .برسيد

را  اگر خانمی با آقایی ھمراه است موقع سفارش غذا، نظرش



 .گوید تا او دستور غذا بدھدبه آقا ب

  

 کار چگونه باشيم؟ در محيط ●

 محققان معتقدند مھارت ھای انسانی بيش از مھارت ھای

ظاھر ھر . فنی و دانش در پيشرفت کاری افراد تأثير دارد

بنابراین اگر . زیادی دارد شخص در محيط ھای کاری اھميت

 می کندکارمند ھستيد رعایت استانداردھای زیر به شما کمک 

 .ظاھرتان با وضعيت کارتان ھماھنگ باشد

رجوع یا  به بھداشت خود توجه نشان دھيد تا احيانا برای ارباب

 .دیگر کارمندان ناخوشایند نباشيد

ضروریات  این یکی، جزو. لباس مناسب با محيط کار بپوشيد

چنانچه اداره اونيفورم خاصی ندارد بھتر است آقایان از . است

مناسب محيط کار و پيراھن ھایی با رنگ  کت و شلوارھای

پيراھن ھای  پوشيدن. استفاده کنند) سفيد، بژ یا آبی(مQیم 

لباس کارمندان زن . تيره یا رنگ ھای تند و زننده ممنوع است

اصوb در محيط کار در . مانتوھای اداری خارج نشود نيز از فرم

 .کارمندان است مجموع تأکيد بر سادگی و ظاھر طبيعی

در  .یادتان باشد محل کار جای صميميت برقرار کردن نيست

پس . محل کار گفت وگو به صميميت ترجيح داده می شود

نگه دارید و مکالمه ھایتان  زندگی خصوصيتان را برای خودتان

بدن  زبان. به ھمکارتان پشت نکنيد. تا حد امکان کوتاه باشد

. نشان دھدشما می تواند شخصيت تان را ) ایما و اشاره ھا(



برخورد نکنيد، اعQم کرده اید ھيچ  اگر بخوبی با ھمکار خود

است و  این کار به نوعی توھين. عQقه ای به صحبت ندارید

می تواند منجر به ایجاد احساسات و تفکرات منفی و حتی 

 .شما شود خصمانه دیگران نسبت به

 به جای صحبت. پشت سر کسی در محل کار غيبت نکنيد

ورد دیگران، سعی کنيد با احترام آنھا را تحسين و کردن در م

ھمين کار را برای شما کردند، تشکر  تمجيد کنيد و اگر آنھا ھم

پشيمانی  بعد از دعوا و مشاجره،. کردن را فراموش نکنيد

سودی نخواھد داشت، پس اگر گير رئيس یا ارباب رجوعی 

به  کنيد خونسردی خود را حفظ کنيد و عصبانی افتادید، سعی

استرس  گفت وگوی مثبت و سازنده،. حل مشکل بپردازید

محيط کار را کاھش می دھد و باعث می شود ھمه احساس 

 .کنند راحتی و خشنودی بيشتری

کنيد و به  در شروع مکالمه با ھمکارانتان آرامش خود را حفظ

خاطر داشته باشيد وقتی ھمکارانتان سرشان شلوغ است 

 .دنروی برای حرف زدن نزدشان

  .ھميشه سالم و برقرار باشيد

  واحد مشاوره توحيد

 ٩١ارديبھشت ماه 


