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آشنایی با اصول
روابط سالم و پایدار

با همدلی 
گره ها 

باز می شود

علی نعمتی
کارشناس بهداشت محیط

دانشگاه علوم پزشکی تربت جام

سمیه رضاوند
مربی  مرکز آموزش بهورزی

دانشگاه علوم پزشکی تربت جام

 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس ازمطالعه مقاله:

اهمیت روابط سالم و پایدار در بهبود کیفیت زندگی را توضیح دهند. 

مهم ترین اصول برقراری یک رابطه سالم و پایدار را بیان کنند. 

برخی از عوامل مؤثر بر روابط اجتماعی سالم و پایدار را شرح دهند.
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مقدمه

روابط سالم و پایدار یکی از مهم ترین ارکان زندگی 

ــی‌رود. ایــن روابـــط،  اجتماعی و فـــردی بــه شــمــار مــ

بستری برای رشد فردی، کاهش استرس و افزایش 

رضایت اجتماعی فراهم می آورند و در عین حال، 

نقشی کلیدی در ارتقای سلامت روانی و جسمانی 

افراد دارند. امروزه با تغییرات سریع در شیوه های 

زندگی و افزایش تعاملات مجازی، اهمیت شناخت 

از پیش  پایدار بیش  و  روابط سالم  بر  عوامل مؤثر 

احساس می شود.

این مقاله با تمرکز بر مفهوم روابط اجتماعی سالم، 

روابط،  این  پایداری  بر  تأثیرگذار  و عوامل  آن  اصول 

پیشنهادهایی را برای تقویت این تعاملات، ارایه می‌دهد

مفهوم روابط اجتماعی سالم و پایدار

گفته  بین فردی  تعاملات  به  سالم  اجتماعی  روابط 

می شود که در آن ها احترام متقابل، صداقت، اعتماد 

و همدلی وجود دارد. این روابط به شکلی طراحی 

را  افــراد  اجتماعی  و  عاطفی  نیازهای  که  می شوند 

تأمین کرده و به کاهش استرس و افزایش کیفیت 

معنای  بــه  نیز  پــایــدار  روابـــط  کنند.  کمک  زنــدگــی 

تعاملات بلندمدتی هستند که در برابر تغییرات و 

چالش های زندگی مقاوم مانده و مبتنی بر حمایت 

نشان  تحقیقات  باشند.  استوار  اعتماد  و  متقابل 

می دهد که افراد با روابط اجتماعی قوی از سلامت 

جسمی بهتر و شادمانی بیشتری برخوردارند.

اصول روابط اجتماعی سالم و پایدار

۱. احترام متقابل: احترام به ارزش ها و تفاوت های 
دیگران از اصول پایه در روابط اجتماعی است. این 

اصل، محیطی مناسب برای تعامل سازنده فراهم 

کرده و از تنش های احتمالی جلوگیری می کند.

نهادن  ارج  و  پــذیــرش  معنای  بــه  متقابل  احــتــرام 

و  اســت  دیــگــران  تفاوت های  و  ــا، عقاید  ارزش هـ به 

و  نظر  تبادل  برای  آرام  و  امن  ایجاد فضایی  باعث 

همکاری می شود. زمانی که افراد یکدیگر را محترم 

ارتباط  برقراری  بــرای  بیشتری  تمایل  می شمارند، 

از  احترام متقابل  دارند. همچنین،  مؤثر و سازنده 

ایجاد سوءتفاهم ها و تنش های اجتماعی جلوگیری 

کرده و به تقویت اعتماد و همدلی بین افراد کمک 

روابــط  پــایــداری  بــه  اصــل  ایــن  نتیجه،  در  می کند. 

اجتماعی و تقویت انسجام گروهی می انجامد.

۲. همدلی و درک متقابل: همدلی به معنای توانایی 
کــــردن وضــعــیــت احــســاســی و  درک و احـــســـاس 

باعث می شود  ویژگی  این  دیگران است.  تجربیات 

یکدیگر  و احساسات  نیازها  بتوانند  بهتر  افراد  که 

را درک کنند و پاسخ هایی متناسب و حمایت گرانه 

ارایه دهند. همدلی موجب افزایش اعتماد و کاهش 

از  متقابل  درک  بــا  افـــراد  مــی شــود.  سوءتفاهم ها 

یکدیگر، روابطی مستحکم و پایدار برقرار می کنند، 

و  احساسی  نــیــازهــای  کــه  می کنند  احــســاس  زیـــرا 

روانی شان مورد توجه قرار گرفته است.

روابط  به حفظ  ۳. تعهد و مسؤولیت پذیری: تعهد 
الزامات  از  دیگران،  قبال  در  مسؤولیت ها  انجام  و 

اساسی بــرای پــایــداری روابــط اســت. افــراد متعهد 

معمولًاً روابط قوی تر و مؤثرتری دارند.

ارتباطات  نــوع  ایــن  سازنده:  و  مثبت  ارتباطات   .۴
پــایــه احــتــرام، حمایت و تشویق  بــر  بــه طــور عــمــده 

از  روابــطــی  چنین  در  افــراد  می شوند.  بنا  متقابل 

یکدیگر قدردانی کرده و با بیان بازخوردهای مثبت، 

اعتماد و همبستگی بیشتری را در میان خود ایجاد 

می کنند. این نوع تعاملات به افراد کمک می کند تا 

احساس امنیت و ارزشمندی کنند. 

و  تغییرات  با  ســازگــاری  توانایی  انعطاف پذیری:   .۵
پذیرش تفاوت ها از عوامل کلیدی در پایداری روابط 
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بــالا، بهتر  انعطاف پذیری  با  افــراد  مـــی‌رود.  به شمار 

می توانند با چالش ها روبــه‌رو شوند و روابــط خود را 

مواجهه  در  قادرند  انعطاف پذیر  افــراد  کنند.  حفظ 

و  مثبت  واکنش های  متغیر،  شرایط  و  چالش ها  با 

سازنده‌ای از خود نشان دهند. انعطاف پذیری به آن ها 

کمک می کند که بدون از دست دادن ارتباطات و روابط 

مهم، به سازگاری و بهبود شرایط بپردازند. همچنین، 

این ویژگی باعث می شود افراد در زمان بروز مشکلات 

و تضادها، با درک متقابل و مذاکره، به جای مقاومت 

یا تنش، به راه حل های مشترک دست یابند و از این 

طریق روابط خود را حفظ و تقویت کنند.

عوامل مؤثر بر روابط اجتماعی سالم و پایدار

۱. اعتماد و صداقت
افــراد  که  اســت  پایدار  و  عمیق  بــاور  نوعی  اعتماد، 

یکدیگر  درستکاری  و  نیات  قابلیت ها،  به  نسبت 

ــازه مــی دهــد تــا در  ــراد اجــ ــ ــاور، بــه اف ــ ــد. ایـــن ب ــ دارن

ارتباطات خود احساس امنیت کرده و بدون نگرانی 

وجــود  کنند.  تعامل  خــیــانــت،  یــا  ســوءاســتــفــاده  از 

اعتماد در روابط باعث تقویت پیوندهای اجتماعی 

شده و به افراد کمک می کند تا روابط طولانی مدت 

و معناداری را شکل دهند.

صداقت به عنوان پیش نیاز اصلی اعتماد، بیانگر رفتار 

و گفتاری شفاف، درست و بی پرده است که در آن 

هیچ گونه فریب یا اطلاعات گمراه‌کننده‌ای وجود ندارد. 

زمانی که صداقت در روابط وجود دارد، افراد می توانند 

به گفته ها و تعهدات یکدیگر اطمینان داشته باشند.

۲. حمایت عاطفی و اجتماعی
برابر  در  را  افــراد  اجتماعی،  و  عاطفی  حمایت های 

ــرکــرده و حــس تعلق  چــالــش هــای زنــدگــی مــقــاوم ت

اجتماعی را در آن ها افزایش می‌دهد.این حمایت ها 

به دو بخش کلی حمایت های عاطفی و حمایت های 

اجتماعی تقسیم می شوند:

توجه،  همدلی،  ابــراز  شامل  عاطفی:  حمایت  الف. 
حمایت  نــوع  ایــن  اســت.  متقابل  درک  و  محبت، 

را  آن ها  و  روانی می دهد  امنیت  احساس  افراد  به 

مطمئن می سازد که در مواجهه با چالش های زندگی 

مانند  دلسوز،  و  نزدیک  افراد  وجود  نیستند.  تنها 

خانواده، دوستان یا همکاران، باعث تقویت احساس 

ارزشمندی و کاهش اضطراب و افسردگی می شود.

ب. حمایت اجتماعی: این نوع حمایت به کمک ها و 
تعاملات ملموس تر مانند کمک مالی، ارایه اطلاعات 

یا کمک عملی در حل مسایل اشاره دارد. 

۳. مهارت های ارتباطی
اطلاق  توانایی هایی  به  مؤثر  ارتباطی  مهارت های 

می شود که به افراد کمک می کند تا به طور کارآمد 

مهارت های  کنند.  برقرار  ارتباط  دیگران  با  سالم  و 

ارتباطی مؤثر نظیر گوش دادن فعال، بیان احساسات 

به صورت صحیح، و مدیریت تعارضات، از عوامل 

شمار  بــه  سالم  روابـــط  توسعه  و  حفظ  در  کلیدی 

می روند. افراد با تقویت این مهارت ها می توانند از 

ارتقا  را  روابط خود  و  کرده  سوءتفاهم ها جلوگیری 

دهند. افرادی که در برقراری ارتباطات خود موفق تر 

هستند، قادرند در روابط کاری، خانوادگی و دوستانه 

تعاملات مؤثرتری داشته باشند.

برخی از مهارت های کلیدی ارتباطی که در ایجاد روابط 
سالم تأثیرگذار هستند عبارتند از:

الف. گوش دادن فعال
به  تمرکز  با  و  کامل  توجه  معنای  به  مهارت  ایــن 

فعال  دادن  گوش  است.  مقابل  صحبت های طرف 

دیگران  احساسات  و  نظرات  بهتر  درک  به  نه تنها 

ــا نــشــان مــی دهــد که  کمک مــی کــنــد، بلکه بــه آن هـ

شنونده به حرف هایشان اهمیت می دهد. به عنوان 

نگرانی های  بیان  حــال  در  فــردی  که  زمانی  مثال، 

خود است، با نشان دادن نشانه‌هایی مانند تماس 
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بدون  بر شنیدن  تأکید  و  دادن  تکان  سر  چشمی، 

قطع کردن صحبت ها، به او احساس احترام و درک 

داده می شود. 

ب. بیان احساسات به شکل صحیح
بیان  توانایی  باید  ــراد  اف سالم،  ــط  رواب ایجاد  بــرای 

ــح، صــادقــانــه و  ــوه ای واضـ احــســاســات خــود بــه شــی

غیرتهاجمی را داشته باشند. این بیان احساسات 

برانگیختن  یــا  مقابل  طــرف  بــه  حمله  بـــدون  بــایــد 

احساسات منفی صورت گیرد. استفاده از جملات 

به جای  دارم"  نیاز  "مــن  یا  می کنم"  احساس  "مــن 

جملاتی مانند "تو همیشه..." می تواند به جلوگیری 

از ایجاد حالت دفاعی در طرف مقابل کمک کند و 

فضای گفت وگو را سالم نگه دارد. 

ج. مدیریت تعارضات
روابط  از  اجتناب ناپذیر  و  طبیعی  بخش  تعارضات 

معنای  به  تعارضات  مدیریت  اما  انسانی هستند. 

برای  توافق  بر  مبتنی  و  سازنده  راه حــل هــای  یافتن 

حــل مــشــکلات اســـت، بـــدون ایـــن کـــه احــســاســات 

طرفین جریحه دار شود. در صورتی که افراد بتوانند 

تعارضات خود را به شیوه ای مثبت و باز حل کنند، 

به  بلکه  می کند  تقویت  را  روابــط  نه تنها  امــر  ایــن 

درک عمیق تر و احترام متقابل بین دوطرف منجر 

تعارضات  مدیریت  در  مؤثر  روش هــای  از  می شود. 

ــا هــمــکــاری«، »بــیــان  ــه »حـــل مشکل ب مـــی تـــوان ب

برای  »تلاش  و  غیرتهاجمی«  شکل  به  خواسته ها 

یافتن توافقات مشترک« اشاره کرد. 

۴. محیط فرهنگی و اجتماعی
 شامل عوامل مختلفی است که بر رفتار و تعاملات 

به  با شکل دهی  این عوامل  مــی گــذارد.  تأثیر  افــراد 

روابــط  کیفیت  اجتماعی،  ــای  ــ ارزش ه و  نــگــرش هــا 

بر  که  فرهنگ هایی  می دهند.  قــرار  تأثیر  تحت  را 

دارنــد،  تأکید  عدالت  و  متقابل  احــتــرام  همکاری، 

موجب تقویت روابط سالم تر می شوند. سیاست های 

اجتماعی مرتبط با تأمین حقوق اساسی مانند حق 

در  نقش مهمی  نیز  بهداشتی  و خدمات  تحصیل 

ارتقای حس ارزشمندی افراد ایفا می کنند.

تعلق  افزایش احساس  باعث  محیط های حمایتگر 

ایجاد  روابــط  در  بیشتری  ثبات  و  شــده  جامعه  به 

به منابع  و دسترسی  اقتصادی  می کنند. سازگاری 

و  داده  کاهش  را  اجتماعی  فشارهای  نیز  حمایتی 

مستحکم تر شدن روابط را تسهیل می کند.

۵. نقش فناوری در روابط اجتماعی
در  به ویژه  اجتماعی  رسانه های  و  نوین  فناوری های 

قرن بیست و یکم، تحولی شگرف در نحوه ارتباطات 

به طوری که  ــد.  ــ آورده ان وجــود  به  اجتماعی  و  فــردی 

اجتماعی،  شبکه های  و  اینترنت  طریق  از  امــروزه 

برقرار  ارتباط  یکدیگر  با  راحتی  به  می توانند  افراد 

بگذارند  اشتراک  به  به سرعت  را  اطلاعــات  کنند، 

این  بپردازند.  تعامل  به  آنلایــن  به صــورت  و حتی 

تــحــولات باعث شــده اســت کــه فــنــاوری بــه یکی از 

کردن  پیچیده تر  حتی  یا  تسهیل  در  مؤثر  عوامل 

روابط اجتماعی تبدیل شود.

روابط  در  متعددی  نقش های  قطع  به طور  فناوری 

اجتماعی ایفا می کند و می تواند هم مزایای بسیاری 

آورد.  وجــود  به  را  چالش هایی  هم  و  باشد  داشته 

ارتباطات،  به تسهیل  فناوری می تواند  از یک سو، 

گــســتــرش شــبــکــه هــای اجــتــمــاعــی و دســتــرســی به 

استفاده  دیگر،  ســوی  از  امــا  کند،  کمک  اطلاعـــات 
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بی رویه و نادرست از این ابزارها می تواند به انزوای 

مشکلات  و  حضوری  تــعــاملات  کاهش  اجتماعی، 

ــرای  ب بــنــابــرایــن،  ــراد منجر شـــود.  ــ اف ارتــبــاطــی در 

بهره برداری مؤثر از فناوری در روابط اجتماعی، لازم 

ابزارها و حفظ  از این  است تعادلی میان استفاده 

روابط انسانی سالم برقرار شود.

نتیجه گیری و پیشنهادها

روابط اجتماعی سالم و پایدار، محور اصلی تعاملات 

روانــی و  انسانی اســت و نقش مهمی در سلامــت 

جسمانی افراد ایفا می کند. برای ایجاد و حفظ این 

روابط، اعتماد، احترام، همدلی و مهارت های ارتباطی 

نقش اساسی دارند. بنابراین پیشنهاد می شود:

برای عموم  ارتباطی  آموزش مهارت های  و  ترویج   .۱

مردم جدی گرفته شود. زمانی که این مهارت ها در 

افراد جامعه تقویت شود، همه می توانند براحتی با 

دیگران ارتباط برقرار کرده و سوءتفاهم ها را کاهش 

تا  می کنند  کمک  همچنین  مهارت ها  ایــن  دهند. 

احساسات و نیازهای یکدیگر به‌درستی درک شده و 

واکنش های متقابل مناسب ارایه شود. به طور کلی، 

ارتباطی موجب بهبود کیفیت  تقویت مهارت های 

روابط، افزایش همدلی و احترام متقابل و در نهایت 

پایداری بیشتر روابط اجتماعی خواهد شد.

۲. سیاست گذاران با توسعه فرهنگ براساس اصول 

احترام و همدلی در جامعه، زمینه ای مناسب برای 

ایجاد و تقویت روابط پایدار فراهم کنند. از این رو، 

سیاست گذاران باید با طراحی برنامه ها و اقدامات 

حمایتی، این فرهنگ ها را در جامعه نهادینه کرده 

کیفیت  کــاهــش  و  اجتماعی  مــشــکلات  بـــروز  از  و 

روابط جلوگیری کنند.

۳.، افراد بین ارتباطات آنلاین و تعاملات حضوری 

استفاده  بــا  ترتیب،  ایــن  بــه  کنند.  بــرقــرار  تــعــادل 

حضوری،  تعاملات  بر  تأکید  و  فناوری  از  متعادل 

می توان روابط اجتماعی را پایدارتر و مؤثرتر ساخت. 

دنیای  در  اجتماعی  رسانه های  و  نوین  فناوری های 

امروز امکان ارتباط سریع و آسان را فراهم کرده اند، 

اما استفاده بیش از حد از این ابزارها ممکن است 

روابط  کیفیت  کاهش  اجتماعی،  انــزوای  به  منجر 

انسانی و حتی احساس تنهایی شود.
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