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 به نام خداوند دو جهان

 مردم همه اقوام و ملیتهای دنیا را با صفتی خاص میشناسند

 و ما ایرانیان را به میهمان نوازی

 آیا ما واقعا میهمان نوازیم؟ 

  میهمان نوازی با اقوام مختلف را میدانیم؟

یا اینکه فقط ادعا داریم و  

بعد از اتمام این کلاس گامی هر چند کوچک در زمینه یک پذیرایی اصولی امید است 

 برداریم .

                                                                                                          

                                                                                                                       

 رشادت       علی                                                                                                
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 فصل اول : پوشش 

 

  آداب لباس پوشیدن

روابط دارد لباس و پوشش ظاهري نقش بسیار مؤثري در برقراري 
انسانها معمولا در اولین برخورد با طرف مقابل خود به اولین چیزي كه 

و همین مسئله  توجه جدي دارند پوشش ظاهري و سرو وضع افراد است
به  مي تواند زمینه را براي پذیرش بهتر ما توسط طرف مقابل فراهم كند.

نظم و هر حال منظور از پوشیدن لباس، لوكس و شیك بودن نیست بلكه 
پیراهن نیز  نظافت آن مهمتر است لذا لباس باید اتو شده و بدون لك باشد،

باید از رنگهاي روشن و اتو شده و تمیز باشد پوشش كلي هر فرد در یك 
مراسم رسمي همان كت و شلوار است كه معمولا از رنگهاي تیره 

انتخاب مي شود، جورابها از رنگ خاكستري و كفشها بایستي غالبا 
 .س زده و مشكي باشندواك

از همه اینها كه بگذریم باید البسه و بدن میزبان معطر باشند و موهاي 
فرد نیز اصلاح شده و مرتب باشد و بطور كلي بایستي هرگز در مجامع 
رسمي پاهایمان را از كفش ها بیرون نیاوریم و همیشه متوجه باشیم كه 

به آن در مورد ما و كارمان قضاوت مي كنند پس لازم است كه  دیگران به پوشش ظاهري ما حساس هستند و با توجه
رنگ لباسها با رنگ كفشها و پیراهن و دیگر ملزومات ظاهري هر فردي با یكدیگر هماهنگي داشته باشند. استفاده از 

ز آن باعث كراوات نیز اگر میهمانان خارجي باشند با توجه به شان و منزلت میهمانان جایز است ولي نباید استفاده ا
 .تضعیف شان و منزلت هویت ایراني و اسلامي باشد

 
  فرم لباس رسمی

معمولا فرم لباس برای میهمانی ها در دعوت نامه ذکر می شود، اگر به هر دلیلی در دعوت نامه فرم لباس ذکر نشده باشد 
 :در آن صورت بهتر است به موارد زیر توجه شود

 
 کت و شلوار

شروع می شوند، می توان هر کت و شلواری را 02نه و نیز دیگر میهمانی هایی که حداکثر تا برای میهمانی های صبحا
که رنگ روشن نداشته باشد پوشید.در صورتی که این میهمانی به مناسبت جشن ملی و یا به افتخار رئیس جمهور و یا 

 .فاده کردوزیر امور خارجه کشوری برگزار شود،بایستی حتما از کت و شلوار تیره رنگ است
 
 پیراهن 

 
 .توصیه می شود در تمام میهمانی های رسمی،پیراهن سفید بدون یقه یک دکمه بپوشید

 
 کفش

توصیه می شود کفش مشکی رنگ بپوشد. البته در فصل تابستان ،با کت و شلواری 
که تیره رنگ نیست،می توان کفش رنگی پوشید،فراموش نکنید که در میهمانی 

به پا کرد.در میهمانی ها از کفش چرمی یا جیر با پاشنه )هر ها،دمپایی یا صندل 
استفاده می کنند،ولی به هیچ عنوان نبایستی در میهمانی ها کفش ورزشی یا  اندازه(

 .کفشی با تخت کائوچویی و یا پلاستیکی به پا کرد
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 کلاه

از کلاه رنگ اگر از کلاه استفاده می کنید به زمان و فصل توجه کنید،در بهار و تابستان 
 .روشن و در پاییز و زمستان از کلاه تیره )مشکی(استفاده کنید،سعی کنید مخمل بپوشید

 
 لباس رسمی خانم ها

 
 .فراموش نکنید که شرط اصلی لباس ،مرتب بودن و پاکیزگی آن است

لباس رسمی خانم ها در جمهوری اسلامی ایران،پوشش چادر و یا مانتو با مقنعه می 
 )ت استفاده از مانتو با مقنعه رعایت رنگ تیره الزامی است ) در میهمانی رسمیباشد، در صور

 .از پوشیدن کفش پاشنه بلند ،بپرهیزید
 
 کنیم؟در هنگام خرید کت و شلوار مردانه به چه چیزهایی باید دقت  

 
شاید این سوال را بارها و بارها از خودتان پرسیده باشید که در هنگام خرید کت و شلوار مردانه به چه چیزهایی باید دقت 

شاید شما اصلا خرید کت و شلوار نیستید و همیشه لباس های اسپرت بر تن می کنید. اما به یاد داشته باشید که برای  کنیم؟
التحصیلی و یا هر مراسم رسمی باید کت و شلوار بر تن کنید. برخی از نکاتی که قبل از رفتن به عروسی و جشن فارغ 

 خرید کت و شلوار باید به خاطر داشته
 
   سایز خود را بشناسید کارشناسان کمک با 

 
به … ها و  پیش از اینکه دست به خرید شوید، ابتدا سایز خود را بشناسید. برای این کار دور سینه، سرشانه، اندازه دست

کمک یک متر ساده اندازه گیری نمایید. و هر گز در فرآیند اندازه گیری سایز خود را غیر واقعی اندازه گیری نکنید. 
همگی جز خطاهای اندازه گیری به شمار می آیند.( به یاد … )حبس کردن نفس در سینه، بیش از اندازه صاف ایستادن و 

 .یا بزرگتر از سایز شما، باعث بر هم خوردن ظاهرتان می گردد داشته باشید که خرید کت های کوچک و
 

 سرشانه ها

برای اندازه گیری سرشانه، حتما از انتهایی ترین نقطه تا انتهایی ترین تقطه در سمت دیگر را اندازه گیری نمایید و هرگز 
 .و یا گشاد دارند را خریداری نکنید کت هایی که سرشانه های تنگ 

 
 طول شلوار

ای اندازه گیری طول شلوار از قسمت داخلی شلوار )لبه خشتک( تا پایین ترین نقطه را اندازه گیری نمایید. به یاد داشته بر
باید بلند بوده و بر … باشید که شلواری که انتخاب می کنید به خصوص برای مراسم رسمی چون عروسی، مصاحبه و 

 .کوتاهی برای تابستان مد شده است که اصلا جنبه رسمی ندارندروی کفش شما قرار گیرد. البته امروزه شلوارهای 
 
 

 طول آستین ها

بسته به مناسب های مختلف کارشناسان مد و لباس اعتقاد دارند که باید یک چهارم اینچ از آستین پیراهن، از زیر کت 
  .باشد جلوه بهتری خواهد داشتباشد. اگرچه که کارشناسان چی بپوشم اعتقاد دارند که اگر این مقدار بیشتر  بیرون

  
 انتخاب نوع چاک کت

  اغلب از کت و شلوار های اروپایی ها:  بدون چاک استفاده می کنند
 .آمریکایی ها: اغلب آمریکایی ها از کت با یک چاک در قسمت وسط کت استفاده می کنند

 .بریتانیایی ها: اغلب از کت با دو چاک در طرفین استفاده خواهند نمود

http://tavatli.ir/wp-content/uploads/2015/05/%D9%86%D8%AA%D8%A7%D9%84.jpg
http://tavatli.ir/wp-content/uploads/2015/05/%D9%86%D8%AA%D8%A7%D9%84.jpg
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 خیلی نگران نباشید. فقط به یاد داشته باشید که آستین پیراهن تان اندازه باشد؛ طول شلوار و سایز مناسب کت خود را
  خوش تیپ خواهید شد انتخاب کنید. مطمئنا با این فاکتورها شما نیز یک مرد درست 

 

 پوشش مناسب آقایان در محل کار
 

هم جنبه حرفه ای هم جنبه شخصیتی شما را منعکس کند. لباس کار شیک برای مردان تاثیر   انتخاب لباس کار شما باید
 قدرت ، و تاجری را با جذابیت شخصی و اعتماد به نفس بوجود می آورد.

سخت باشد. طبیعی است که در ابتدا برای پیدا کردن آن نا امید شوید، اما امیدتان پیدا کردن لباس کاملا مناسب ممکن است 
مدرن بالاخره به این کلوب لباس کار افتاد از دست ندهید. متریال ها و سبک های   نگاه های  را به خاطر اینکه بعضی

فقط در رنگ مشکی پیشنهاد نمی  جدید در همه مغازه های مردانه فروشی پیدا می شوند. از نظر رنگ، لباس ها دیگر
تیره دیگر، طیف های مختلف از تیره مانند رنگ زغال چوب و خاکستری روشنتر از لباس   شوند، بلکه در رنگ های

به هر حال شما کاملا از زنجیر های سنت رها نشده اید. هر  نیز موجود می باشند.  نیروی در یایی و قهوه ای مایل به زرد
 رای محیط آن مناسب باشد.لباس کاری باید ب

 
 رنگها 

 
 رنگ لباس شما باید با شما همخوانی داشته باشد، قدرتمند ترین و تاثیر گذار ترین تاثیر ممکن را بوجود آورد. از رنگ

، محبوبیت را بیشتر می   بویژه از همه سفید ها. سایه روشن ها، مثل قهوه ای مایل به زرد ،روشن اجتناب کنید های خیلی
کنند، اما مطمئن شوید که در سمت تیره باشد. رنگ های روشن کوچکترین لکه را نمایان می کند. چروکی ها را نمایان 

 می کنند، استفاده عمومی دارند، و در آخر روز وحشتناک به نظر می رسند.
بدون اینکه زننده باشید لباس های براق در چشم می آیند و  .رنگ های براق معمولا برای لباس کار مردان مناسب هستند

شما را در نظر دیگران مشخص می کند . رنگ های براق معمول شامل سیاه، آبی نیرو دریایی و قهوه ای تیره 
طرح ها می توانند برای زیبایی دادن  هرگز برای رنگ های براق انتخاب خوبی نیستند.  رنگ های طیف خاکستری است.

زم باشد از رنگ ها استفاده مناسب نکنیم. طرح های سنتی راه راه، چهار خانه یا لا  حتی اگر، کنند به لباس مردان کمک
 الان طرح هایی نظیر شطرنجی و راه راه دو رنگه و چند رنگه نیز وجود دارد.  استخوان ماهی هنوز مد هستند. اما

 
 پارچه ها 
 

پشم، کتان و ابریشم هنوز مورد علاقه هستند. در پارچه های لباس مردانه تغییر کرده است، اما نه خیلی زیاد. پارچه های 
پارچه کشباف  یک ترکیب پارچه پلی استر بیسار خوب است، اما وقتی به تنهایی استفاده می شود به نظر ارزان می آید.

ه به پارچه های کتانی خوب هستند ولی به راحتی چروک می شوند. با توج  خیلی مناسب نیشتند و تقریبا استفاده نمی شوند.
 آب و هوایتان آن را انتخاب کنید زیرا این پارچه شما را در هوای گرم خنک نگه می دارد.

 
  برازندگی

 
که  ازندگی یکی از مهمترین چیزها در رابطه با لباس کار می باشد. لباس تمیز به شما ظاهری پاکیزه می دهد. دقت کنیدبر

با لوازمی که معمولا در جیب هایتان می گذارید نداشته باشد. بلندی مطمئن شوید که لباس شما مشکلی  .صاف باشند درزها
آستین ها مهم هستند، و یک آستین ایده آل باید تا مچ دست بلندی داشته باشد، در راستای انگشت شصت. اگر آستین ها بلند 

ا مانند زرافه ای در لباس مردانه کوتاه قد نشان می دهند. اگر بلند تر باشند شما ر  تر باشند شما را به طرز باور نکردنی
نشان می دهند. شلوار باید کمی روی کفش بیوفتد. لبه پشت شلوار شما هرگز نباید آنقدر بلند باشد که زمین را لمس کند. به 

 خاطر بسپارید که سنگشور شلوار اگر کلفت باشد پا را کوتاهتر و اگر نباشد بلندتر نشان می دهد.
با بلند کردن ، خم کردن و کشیدن دست ها و پاها امتحان کنید. اگر بیشتر وقت خود را نشسته راحتی ژاکت و شلوار را 

همچنین مطمئن شوید که تکمه های ژاکت به راحتی باز و بسته  .می گذرانید مطمئن شوید که که کمر شلوارتان راحت باشد
بهترین پارچه ،   بهترین راه برای تضمین  ایمی شوند که برای در آوردن لباس با مشکل مواجه نشوید. داشتن خیاط بر

رنگ و برش است. اگر می خواهید انتخاب ارزانتری داشته باشید سعی کنید که لباس را بخرید. تغییرات بیسار کوچکی 
 در حد کوتاه کردن آستین می توان در آن ایجاد کرد.

http://www.ustop.ir/index.php/fa/home-fa/79-fa-demo/80-2012-06-15-16-26-02
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 لوازم 

 
 تیره تر از کند. کفش و کمر بندتان باید همیشه با هم ست باشد، و بایدلوازمی که استفاده می کنید می تواند ظاهر شما را بد 

کراوات یا دستمال گردن باید با لباس مکمل یکدیگر باشند. انتخاب کراواتی که با رنگ لباس شما ست باشد   .استان باشندبل
 به شما ظاهری پر انرژی و شیک می دهد.

ار درست و اصولی نیست ولی این را بدانید که مدیر و همکاران شما درست است که قضاوت از روی ظاهر افراد خیلی ک
مد در محیط کار و صعود از  قوانین  شما را با طلببرای آشنایی با شما درب ورودی جز ظاهرتان نمی شناسند. این م

 نردبان موفقیت آشنا می کند تا با ظاهری مورد اطمینان و کارآمد در محیط کارتان ظاهر شوید.
 
 
 چند قانون مهم در پوشش : 

 قانون اول : ورود به یک بخش تازه نیاز به پوشش متفاوت دارد

 قانون دوم : چسبیدن به عرف  

 
اینکه کدام سبک پوشش برای محل کار شما مناسب است یک الگوی از پیش تعیین شده نیست بلکه بسیار بسیار به شکل سازمانی 

آنجا بستگی دارد. همه شرکت ها گوگل نیستند تا به ما اجازه دهند تا با هر پوششی که راحت هستید وارد شرکت شوید. ممکن است 
کار شما شرکت بورس یا یک برند با قدمت چندین ساله باشد که مدیران آن پیرمردهایی هستند که ظاهر آراسته و پوشیدن کت محل 

و شلوار رسمی شما را به هر چیزی ترجیح می دهند. اما اگر در یک شرکت نوپا با محیطی دوستانه مشغول به کار هستید می 
 ده کنید، اما به شدت از شلختگی خودداری کنید.توانید از لباس های اسپرت و راحت استفا

 
 قانون سوم : برداشت اول

 

 
 قانون چهارم : بدون زرق و برق 

 

اجتناب کنید از زیورآلاتی مانند انگشتر، گردنبند و یا دستبندهایی که مثل النگو در دست شما می چرخند.تنها زیورآلاتی که 
 مجاز به استفاده از آنها هستید، ساعت مچی و حلقه ازدواجتان است.

 
 

اگر شما مشتاق هستید مدیر اجرایی یک کمپانی شوید در حالی که هرروز با صندل های جلو باز سر کار می روید، بهتر 
تغییراتی اساسی ایجاد کنید . باید خودتان را آماده کنید تا  سبک لباس پوشیدنتاناست این پوشش را فراموش کنید.باید در 

اگر اتفاق افتاد که با یک مشتری مهم به همراه رئیستان در بیرون از شرکت قرار ملاقات دارید، حتی اگر لازم است از 
 یک دوست صمیمی یک ساعت مارکدار ، کراوات گران قیمت و یا یک گوشی لمسی پیشرفته قرض کنید.

 

در پست جدیدتان ممکن است شما نگران پذیرفته و جدی گرفته شدنتان توسط همکارانتان باشید . ممکن است شما برای این 
ا تغییر دهید انتخاب درست سبک مقام بیش از اندازه جوان و خام یا پیر و خسته باشید. اگر می خواهید ادراک دیگران ر

 لباستان اولین قدم است.
اگر فکر می کنید خیلی جوان هستید سعی کنید مطابق یک فرد بالغ لباس بپوشید، کت و شلوار، رنگهایی با تن های گرم، 

  رسیدلوازم جانبی رسمی و به مدل موهای کوتاه و کلاسیک بچسبید. از طرفی اگر فکر می کنید کمی مسن به نظر می 
 از لباسهای اسپرت استفاده کنید 
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 پنجم : رنگ ها شما را مطمئن می کنندقانون 
 

 
شما می توانید هر رنگی را برای پیراهنتان در محل کار انتخاب کنید به شرط آنکه زرق و برق دار و عجیب و غریب 

 بی خطر تر هستند .  نباشند. اما سرمایه گذاری روی رنگهای رسمی مانند: سفید، مشکی، کبود، سایه روشن
 

 
 تناسب ایده آل استقانون ششم : این یک 

 

هیچ چیزی بدتر از پوشیدن لباسی نیست که سایز شما نباشد، فرقی نمی کند تنگ یا گشاد باشد.اطمینان حاصل کنید 
پیراهنتان کاملا فیت شماست و به خوبی عیوب و کاستیهای اندام شما را می پوشاند. حتما قبل از انتخاب نوع کت یا 

 بتواند شما را راهنمایی کنید سوال کنید . شاید ایده او برای اندام شما متناسب تر باشد.پیراهنتان از خیاط یا کسی که 
 

 قانون هفتم : شمارش معکوس نظافت
 

مهم نیست لباس شما چقدر گران قیمت باشد یا چقدر شما را خوش فرم و جذاب نشان دهد، اگر به خوبی نظافت و 
حداقل هر دوماه یکبار بسته به رشد موهایتان به آرایشگاه سر بزنید، هر روز صبح پیرایشتان را رعایت نکرده باشید. باید 

دوش بگیرید و موهایتان را مرتب کنید، هفته ای یکبار ناخن هایتان را کوتاه کنید، مراقب باشید تکه های غذا در لا به لای 
ه باشید، حتما از دئودورانت مخصوص بدن و دندان هایتان گیر نکرده باشد، اگر لازم است یک نخ دندان همراهتان داشت

 ل استفاده کنید. انتخاب یک ادکلان خوش بو و شیک نشانه خوش سلیقه بودن شماست.غزیر ب
 

 
 قانون هشتم : نکات از قلم افتاده 

 

 
کیف ، کفش هایتان را برق بیندازید، جیب های کت و شلوارتان را خالی نگه دارید، همیشه جوراب تیره رنگ بپوشید

 دستیتان را مثل یک ساک پر نکنید، در ملاقات ها آدامس نجوید و روی میزتان را با پوست تخمه آرایش ندهید.
خیلی کار درست و اصولی نیست ولی این را بدانید که مدیر و همکاران شما  درست است که قضاوت از روی ظاهر افراد

 .برای آشنایی با شما درب ورودی جز ظاهرتان نمی شناسند

 

 
  !!چرا مردان نباید جوراب سفید بپوشند

 
مردان نباید جوراب سفید بپوشند. این یک قانون همیشگي در فشن و  

مد است؛ درست همانطور که ست بودن کمربند و کفش یک قانون 
 .چرا است کلي بدون چون و

کنیم که چرا مردان نباید  در اینجا چهار دلیل را براي شما ذکر مي 
 ....جوراب سفید بپوشن

  
 شود جوراب سفید با هیچ چیز ست نمي

هاي شما هماهنگ و ست  پوشند؛ اگر شلوار سفید نپوشید، جوراب سفید با بیشتر لباس غلب آقایان معمولا شلوار سفید نميا
درصد آقایان  02کنید که  پوشید، شلواري انتخاب مي معمولا غیر از مواقعي که کت شلوار اسپرت روشن ميشود. شما  نمي

پوشید. همانطور  اي جلو راسته تیره رنگ مي کنند: بیشتر اوقات شلوار جین، شلوار مدل ارتشي یا شلوار پارچه استفاده مي
هاي قفسه لباس شما  د. جورابهاي خیلي روشن و سفید با اکثر لباسپوشید ست بشو دانید جوراب باید با شلواري که مي که مي

خوبي با  اي و مشکي تهیه کنید که به هاي خاکستري، سرمه جاي جوراب سفید، جوراب مغایرت دارد. بنابراین سعي کنید به
 .شوند هاي شما ست مي لباس

http://www.beytoote.com/mode/dress-formal/men-should-stockings.html
http://www.beytoote.com/mode/dress-formal/men-should-stockings.html
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 کثیف شدن جوراب سفید 
 
پوشید، باید توجه داشته باشید که لکه و آلودگي به طور  د که جوراب سفید مياگر شما هم جزء آن دسته از افرادي هستی 

شود. بنابراین در میهماني و مراسم رسمي باعث شرمندگي و  مشخص و واضحي روي زمینه سفید جوراب شما دیده مي
بیشتر جوراب  ناراحتي شما خواهد شد. خصوصا در فصل زمستان که آلودگي، کثیفي و برف و باران باعث کثیف شدن

اي را مجسم کنید که مجبور هستید تا جورابهاي کثیف خود را از نگاه سایرین پنهان کنید تا کمتر دیده  شود. صحنه مي
 .شود تري انتخاب کرده باشید، به کثیفي آن کمتر توجه مي بشود! اما اگر جوراب تیره

  
 جوراب سفید ورزشي و غیررسمي است 
جوراب سفید همیشه جورابي غیررسمي و ورزشي است . بنابراین هیچ وقت نباید با لباس رسمي و کفش رسمي خود  

است؛ اما با  خوبجوراب سفید بپوشید. جوراب سفید با شلوارک ورزشي، شلوار بنددار راحتي، پیژامه و کفش ورزشي 
 .شود دار مي هاي دیگر مسخره و خنده لباس

یلي معمولي است شما همیشه دوست دارید بهتر از قبل باشید و بهتر بودن منوط به مواجهه و مقابله جوراب سفید خیلي خ 
کنید پیشرفت کنید.  کنید و سعي مي هاي جدیدي در محیط کار قبول مي هاي زندگي است. به همین دلیل شما مسولیت با چالش

ه کار ببرید و همیشه تلاش کنید تا بهترین را انتخاب کنید شما باید همین شیوه را در پوشیدن لباس و حضور در جامعه هم ب
 .تنه شروع کنید  ترین را. از لباس پایین نه ساده

بجاي انتخاب روش ساده و خیلي معمولي در پوشیدن جوراب، حتما دقت کنید که  
جوراب با شلوارتان ست باشد. در مرحله بعد سعي کنید آن را با لوازم جانبي مانند 

هاي شما ممکن است  ا دستمال جیب خود هماهنگ کنید. رنگ جورابکراوات ی
اهمیت و جزئي به نظر برسد، اما توجه به همین جزئیات است که افراد را  خیلي بي

 .کند. پس پوشیدن جوراب سفید را فراموش کنید از هم متمایز مي
 
  

 چگونه کت و شلوار را با کراوات هماهنگ کنیم
کراوات مناسب، روش عالی برای خوب به نظر رسیدن است. به این نکات توجه کنید تا تطابق درست کت با یک 

 هماهنگ کردن درست کت و کراوات را بیاموزید.

به قفسه لباستان نگاه کنید و کت شلواری را که دوست دارید بپوشید، انتخاب کنید. آن را  (1
 روی یک سطح هموار مثلا روی تخت یا میز تاشو پهن کنید.

پیراهن هایی را که می خواهید با آن کت بپوشید، انتخاب کنید. مطمئن بشوید که رنگ کت  (0
 و پیراهن با یکدیگرهماهنگ و متناسب است. پیراهن مورد نظر را در کنار کت قرار بدهید.

حالا کراواتهای مختلف را انتخاب کنید. آنها را بر روی کت و پیراهن قرار بدهید. بهترین  (3
یق دادن آنها با یکدیگر، توجه به رنگ غالب پیراهن و کت و همچنین طرح روش برای تطب
 اصلی آنها است.

برای یک کت شلوار و پیراهن ساده، می توانید از هر کروات ساده ای که رنگ آن با کت  (4
و پیراهن شما هماهنگ باشد، استفاده کنید. البته این همیشه به این معنا نیست که مثلا آبی را 

ی بپوشید. شما می توانید یک کراوات زرد رنگ را انتخاب کنید که بر روی یک فقط با آب
کت شلوار و پیراهن آبی عالی به نظر می رسد. اگر می خواهید از رنگ متضاد استفاده 

 کنید، از گردونه رنگی استفاده کنید.
یدن زمانی که پیراهن سفید می پوشید، هر نوع کراواتی با آن خوب به نظر می رسد. پوش (5

کت شلوار سفید نیز مانند یک بوم سفید نقاشی است که شما می توانید هر رنگ و طرح 
 کراواتی را که دوست دارید با آن بپوشید.

برای کت و شلوار راه راه، اگر راه های آن ضعیف و کمرنگ هستند، رنگ خود کت را زمینه اصلی قرار بدهید  (6
ینکه یک کت ساده پوشیده اید. اما اگر راه های کت برجسته و و کراوات را با آن هماهنگ کنید، درست مثل ا

مشخص هستند، کراواتی را انتخاب کنید که به خوبی با رنگ راه های کت شما هماهنگ است. کتی با راه های 
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قرمز مشخص را می توانید با کراوات قرمز رنگ بپوشید. کراوات شما می تواند ساده یا طرح دار باشد، اما مهم 
 ست که با رنگ راه های کت متناسب باشد.این ا

برای پیراهن طرح دار، رنگ کراواتی را انتخاب کنید که هنگام نگاه کردن به پیراهن از دور، آن رنگ غالب و  (7
برجسته است. شما می توانید با این پیراهن، یک کراوات طرح دار، راه راه یا چهارخونه بپوشید. به خاطر داشته 

ات طرح دار انتخاب می کنید به رنگ غالب آن دقت کنید تا با رنگ اصلی پیراهن طرح باشید که وقتی کراو
 دارتان هماهنگ باشد.

   از طرف دیگر هماهنگی کت و کراوات مطرح است. اگر می خواهید کراواتی با رنگ متفاوت بپوشید، مطمئن بشوید که               
  رنگ متممی را انتخاب می کنید. شما می توانید برای این کار از گردونه رنگی کمک بگیرید. به عنوان مثال یک پیراهن               
      صورتی را با یک کراوات قرمز رنگ یا کراوات آبی روشن؛ پیراهن آبی را با کراوات زرد، طلایی یا آبی؛ و پیراهن               
 کراوات سفید، خاکستری یا نقره ای بپوشید. مشکی را با              

  به خاطر داشته باشید که کت شلوار، پیراهن و کراواتی که انتخاب می کنید، هرسه طرح دار نباشد. حداقل یکی           
 ازآنها باید ساده باشد.         
 رح و الگوهای پارچه در قسمت دوخت و اگر پارچه لباس طرح دار است، آن را کنترل کنید تا مطمئن بشوید که ط        

 درزها، خصوصا در ناحیه شانه، یقه و جیب های دوخته شده به لباس، مرتب و یکدست باشد.          
اگر پارچه لباس طرح دار است، آن را کنترل کنید تا مطمئن بشوید که طرح و الگوهای پارچه در قسمت دوخت   (8

 و درزها، خصوصا در ناحیه شانه، یقه و جیب های دوخته شده به لباس، مرتب و یکدست باشد.
م است و نخ و تار و پود پارچه را بالا ببرید و در مقابل نور نگاه کنید و مطمئن بشوید که بافت پارچه محک  (0

خراب یا شل نداشته باشد؛ اگر پارچه مهره دوزی یا پولک دوزی شده است، دقت کنید که آنها کاملا چسبیده و 
 متصل به پارچه باشند.

بافت و تار و پود پارچه را امتحان کنید. تارهای عمودی باید مستقیم از بالا به پایین  (11 
 زاویه باید با لباس باشد و تارهای افقی 

 نسبت به آنها امتداد داشته باشد.           
پارچه های ضخیمتر و سنگین تر مانند پشم را مچاله کنید تا ببینید که آیا به حالت  (10

 اولیه برمی گردد. در این صورت مقاوت پارچه را نسبت به چروکیدگی می سنجید.
اید تقریبا نامرئی و غیر قابل به لبه های لباس دقت کنید. لبه های دوخته شده لباس ب  (13

 مشاهده باشد. لبه پایین لباس باید راست و مستقیم باشد و منحنی یا چین خورده نباشد.
قد پارچه را مقایسه کنید: شلوار، پیراهن، دامن یا هر لباسی که قصد خرید آن را   (14

ارن است. چک کنید که طرف دارید، از وسط درازای آن تا بزنید تا مطمئن بشوید که دو طرف چپ و راست متق
 چپ و راست یقه از نظر شکل و اندازه برابر باشد.

اطمینان حاصل کنید که جیب های دوخته و وصل شده به لباس کاملا یکنواخت و صاف روی لباس قرار گرفته   (15
د جیبها باشد و فاصله ای بین جیب و جلوی پارچه نباشد. وقتی که لباس را در حالت عمودی نگاه می دارید نبای

 آویزان بشود.
دقت کنید که آستر لباس با برش پارچه لباس منطبق باشد. آستر لباس باید به طور یکنواخت قرار گرفته باشد و   (16

 نباید تا لبه انتهایی لباس امتداد داشته باشد.
ری داشته مطمئن بشوید که دگمه ها و جادگمه ها محکم دوخته شده اند. معمولا هرچه پیراهن تعداد دگمه بیشت (17

 باشد، کیفیت بهتری نیز دارد. داشتن دگمه اضافی هم نکته مثبتی است.
قبل از خریدن پیراهن آن را امتحان کنید، دگمه های آن را کاملا ببندید.دقت کنید که دگمه ها در جای مناسب   (18

 خود قرار گرفته باشد تا پیراهن در قسمت قفسه سینه از هم باز نشود.
  

لباس زیپ دارد، زیپش را چند بار بالا و پایین بکشید تا مطمئن بشوید که به راحتی و نرمی حرکت می کند اگر  (10      
 و گیر نمی کند. زیپ معمولا باید به رنگ لباس باشد.

  یك پیراهن مردانه مناسب انتخاب كنیم
مدت زیادی پیراهن مردانه به تن دارید، خصوصا در محیط کار؛ بنابراین اطمینان حاصل کنید  شما احتمالا در طول روز

 .که پیراهن های شما راحت و با دوام هستند
 انتخاب اندازه مناسب 
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دگمه های پیراهن را تا بالا ببندید، شما باید بتوانید دو یا سه انگشتان را بین یقه پیراهن و 
 .گردنتان قرار بدهید

که  زوی خود را خم کنید. آستین پیراهن باید به اندازه کافی بلند باشد، به طوریکه هنگامیبا
 .دهید، سرآستین ها به دور مچ شما کشیده نشود بازویتان را حرکت می

چک کنید که سرآستین ها راحت و اندازه باشد و بر روی دستتان رد باقی نگذارد. شما نباید 
 .ا پیش از باز دگمه های سرآستین بپوشیدبتوانید آستین های پیراهن ر

اطمینان حاصل کنید که پیراهن در قسمت سینه و کمر به شکلی ناراحت کننده کشیده 
 .شود نمی

دگمه ها را وارسی کنید. آنها باید به خوبی قرار گرفته باشند و سوراخ های گشادی نداشته 
 .باشد که سینه شما را نشان بدهد

 .و دقت کنید که پشت پیراهن از شلوارتان بیرون نیاید دست خود را بالا ببرید
 انتخاب کیفیت خوب

 .شوند، نه یک لایه، و پارچه آنها محکم تر و نرمتر است پیراهن های مرغوبتر و با کیفیت تر از دولایه تهیه می
است، تنها یک خط بخیه مرئی درزی که در پهلوی پیراهن امتداد دارد بررسی کنید، لباسی که از کیفیت بالایی برخوردار 

 .در قسمت درز پهلو دارد، در حالی که بیشتر پیراهن ها دو ردیف کوک بخیه قابل مشاهده در پهلو دارند
کنترل کنید که آیا جادگمه ها دست دوز است و کوکهای نامنظم دارد، این خصوصیت معمولا کیفیت بالای پیراهن را نشان 

 .دهد می
روند)  ه اکثر پیراهن ها پس از شستن اندکی آب میدر نظر داشته باشید ک 

خصوصا پارچه های الیاف طبیعی(، بنابراین سایزی را انتخاب کنید که 
 .اندکی جادارتر باشد تا پس از شستن برای شما تنگ و کوچک نشود

 
 
 

 را انتخاب کنند چگونه مردان بهترین لباس کار غیر رسمی

پوشیدن یک لباس غیر رسمی برای دفتر کار یا برای شرکت در کنفرانس به 
این معنی نیست که لباس خیلی راحت بپوشیم. در عوض لباس می تواند در 

عین غیر رسمی بودن، باعث شود حرفه ای به نظر برسید. اجازه ندهید 
از بین برود. آن حس مدگرایی تان وقتی یک کار ورزشی انجام می دهید، 

هم در حالی که نیاز به تحت تأثیر قرار دادن برایتان در اولویت قرار دارد. 
  لباس های کارتان هم می تواند طبق مد روز باشد.

 شلوار
اغلب اوقات تصور می شود که لباس غیر رسمی مناسب برای کار باید یک لباس خاکی رنگ باشد که اغلب چروک و 

می رسد. اما شما از این روند تبعیت نکنید. در عوض می توانید شلوارهای قهوه ای مایل به زرد را گشاد و کثیف به نظر 
با یک پارچه خوب انتخاب کنید که عالی به نظر برسید. می توانید این شلوار را با یک پیراهن با رنگ مناسب ست کنید تا 

 سبک غیر رسمی تان کامل شود.

 طبق مد
لباس گلف راحت باشید، اما این لباس ها باعث می شوند شانه هایتان افتاده به نظر برسند و بنابراین اگر چه ممکن است در 

کم اعتماد به نفس جلوه کنید. به جای آن بهتر است از پیراهن استفاده کنید که باعث می شود شانه هایتان پهن تر به نظر 
پوشیدن یک پیراهن آبی نفتی یا آبی سلطنتی، درجه یک و عالی  برسد و با اعتماد به نفس تر و قوی تر به نظر برسید. با

 به نظر برسید.

 لباس غیر رسمی و در عین حال حرفه ای
اگر چه ممکن است بهتر باشد برای بسیاری از کارها از یک لباس غیر رسمی استفاده کنید، اما اگر آراسته نباشید نمی 

رسمی و در عین حال درجه یک بودن را با ایجاد تنوع در لباس های توانید مشتریان را تحت تأثیر قرار دهید. غیر 

http://phow.ir/19727_%da%86%da%af%d9%88%d9%86%d9%87-%d9%85%d8%b1%d8%af%d8%a7%d9%86-%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d9%84%d8%a8%d8%a7%d8%b3-%da%a9%d8%a7%d8%b1-%d8%ba%db%8c%d8%b1-%d8%b1%d8%b3%d9%85%db%8c-%d8%a7%d9%86.html
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روزانه تان حفظ کنید. اگر در یک میدان رقابتی قرار دارید، لباس های غیر رسمی تان می تواند شامل شلوار و یک 
 ا تا کنید.پیراهن آبی باشد. از کت هم استفاده نکنید. برای غیر رسمی به نظر رسیدن می توانید آستین های خود ر

 کفش زیبا
حتی اگر می خواهید لباس های غیر رسمی بپوشید، نمی توانید از کفش های بیش از حد غیر رسمی استفاده کنید، اما می 

توانید کفش های راحت بپوشید. از پوشیدن کفش های ورزشی خودداری کنید. کفش های مخصوص آهسته دویدن زیاد 
 ز جنس چرم نرم و یا کفش های راحتی بپوشید تا حس مدگرایی تان را نشان دهید.چشم گیر نیستند. در عوض کفش هایی ا

 یقه لباس
در هوای سرد پوشیدن چندین لباس روی هم ضروری است. علاوه بر این، این کار هم باید مطابق مد باشد. سعی کنید 

 باشند.ظاهرتان شسته رفته و تمیز باشد و پیراهن تان و یقه اش و آستین های آن مرتب 

 تژاکت پشمی راح

اگر قد متوسطی دارید، لباس هایی انتخاب کنید که قدتان را بلندتر نشان دهد. این لباس ها می تواند 
یک شلوار، پیراهن دکمه دار و یک ژاکت کش باف پشمی باشد. دکمه های ژاکت را ببندید و یک 

ژاکت باشد، ولی می توانید لباس شوار به همان رنگ بپوشید. به نظر نمی آید چیزی مناسب تر از 
 های دیگر را هم امتحان کنید.

 شلوار مخمل
یک ترکیب کامل بین لباس غیر رسمی و لباس معمول می تواند با پوشیدن شلوار مخمل 
کبریتی به دست بیاید که در رنگ های مختلف موجود است و با ژاکت پشمی کش باف 

. می توانید این شلوارها را با یا حتی یک ژاکت کشمیری زیپ دار، ست می شود
  پیراهن هنلی بپوشید.

 یک لباس رویی برجسته و مناسب
وقتی لباس غیر رسمی می پوشید لباسی که 

روی آنها می پوشید بیشتر از لباس هایی که 
زیر آن پوشیده اید در ظاهرتان تأثیر خواهد 

 داشت. 

 راهنمای خرید لباس مردانه

یک نکته که همیشه موقع خرید لباس های جدید باید به خاطر داشته باشید این 
است که برازنده بودن لباس در تنتان در درجه اول اهمیت قرار دارد. اگر یک 

شما مناسب به نظر نمی رسد، دیگر مهم نیست که کت زیبا و گران در تن 
چقدر گران باشد یا مارک آن چه باشد، چون به درد شما نمی خورد. بعضی 

. لباسها بااینکه قیمت چندانی ندارد، اما شما را خوش تیپ نشان خواهد داد  
ام خرید باید بیشتر به دنبال چه می خواهیم به شما آموزش دهیم که چه لباسهایی مناسب اندام شماست و هنگ قسمتدر این 

. لباسهایی باشید  
 
 

 مردان قوی هیکل  
 از پوشیدن راه راه های افقی پرهیز کنید

اگر بزرگ و جثه دار هستید و مخصوصاً در نواحی شکم کمی اضافه دارید، از  
پوشیدن لباسهایی با راه راه های افقی و راه راه های مورب به شدت خودداری کنید. 

آنچه شما باید با کمال افتخار به تن کنید، پیراهن ها و شلوارهایی با راه راه های 
یمرخ بدن شما را بلندتر نشان داده و لاغرتر به عمودی است. این نوع پارچه راه راه ن

http://www.ustop.ir/index.php/fa/home-fa/81-ustop/8-man
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نظر خواهید آمد. کت و شلوارهای با راه راه باریک عمودی برای شما بهترین انتخاب است، به خصوص وقتی با یک 
پیراهن مشکی ساده در زیر آن سِت شود. پیراهن های راه راه عمودی باریک را هم می توانید با شلوار جین های تیره یا 

 .ار پارچه ای مشکی سِت کنید. برای لباس عادیتان هم می توانید به سراغ شلوارهای مخمل کبریتی تیره برویدشلو
 از پوشیدن کت هایی با دو چاک در پشت پرهیز کنید

شما باید سراغ کت هایی بروید که پشت شما را به خوبی بپوشاند. و به خصوص اگر احساس می کنید که در نواحی باسن 
هستید، باید از پوشیدن کت هایی که در پشتشان دو چاک دارند خودداری کنید، چون این نوع کت ها توجه را  کمی چاق

 .بیشتر به سمت باسن شما معطوف می کند. پوشیدن کت های بدون چاک پشت یا حداکثر یک چاک برای شما بهتر است
  .لباسهایی بخرید که اندازه و برازنده شماست

ور می کنند که لباسهای تنگ، لاغرتر نشان می دهد و قسمت های چاق و برآمده بدن را می پوشاند. برخی به اشتباه تص
البته این موضوع در خانم ها می تواند تا حدودی صحیح باشد، چون لباس زیر خانم ها می تواند تا حدی به آنها برای 

ور نیست. لباسهای تنگ هیکل شما را حتی چاقی کنترل بعضی قسمت های چاق کمک کند. اما در آقایان به هیچ وجه اینط
های شما را زننده تر هم نشان می دهد. از طرف دیگر برخی مردان چاق تصور می کنند پوشیدن لباسهای خیلی گشاد می 

ر نشان تواند چاقی آنها را پنهان کند. اما آنها هم اشتباه فکر می کنند. لباسهای خیلی گشاد فقط شما را از آنچه هستید چاق ت
می دهد. رمز لاغر به نظر آمدن این است که لباسهایی تن کنید که نه خیلی برایتان گشاد باشند و نه خیلی تنگ. لباس شما 

 .باید اندازه تن شما باشدلباسهای تک رنگ بپوشید
تنه شما را  بدن شما را دو قسمت می کند و میان، مثل سیاه و سفید، پوشیدن رنگ های متضاد برای شلوار و پیراهن 

بسیار بزرگتر نشان می دهد. در عوض بهتر است رنگ لباس بالاتنه و پایین تنه خود را از رنگ های یکجور و یک فام 
انتخاب کنید تا لاغرتر به نظر برسید. و اگر می خواهید خیلی لاغرتر به نظر برسید سرتاپا مشکی بپوشید. اما برای اینکه 

 .حیم می روید، کفش یا وسایل دیگرتان را از رنگ های مختلف استفاده کنیددیگران فکر نکنند به مراسم تر
 از پوشیدن بلوز یقه اسکی خودداری کنید

اگر سنگین و قوی هیکل هستید، به هیچ وجه بلوز یقه اسکی تن نکنید، بلوزهای یقه هفت و تی شرت، بلوزهای آستین بلند 
وص وقتی گردنتان کوتاه است، بلوزهای یقه هفت گردنتان را بلندتر و پلوور و ژاکت برای شما مناسب تر است. به خص

 .نشان خواهد داد
 

 نقش های روی لباستان را به دقت انتخاب کنید
از پوشیدن تی شرت ها و پیراهن هایی که نقش های بزرگ دارند خودداری کنید. این نوع طرح ها توجه طرف را به  

اگر شکم بزرگی داشته باشید اصلاً خوشایند نیست. لباسهایی با طرح های ریز که قسمت بالاتنه شما معطوف می کند، که 
 دور از هم قرار گرفته باشند برای شما مناسب تر است

 کمربند ببندید 
بستن کمربند باعث می شود که قسمت کمرتان لاغرتر و جم و جورتر به نظر برسد. اما دقت کنید که خیلی آن را سفت 

 .بیرون بیفتد نبندید که شکمتان
 مردان لاغر و قد بلند 

 
 از پوشیدن راه راه های عمودی خودداری کنید

مردان قد بلند با پوشیدن راه راه های عمودی خیلی بلندتر به نظر خواهند آمد، از اینرو بهتر است لباسهای راه راه افقی 
ه دارند برای شما بسیار مناسب است انتخاب کنید. به خصوص پیراهن هایی که یک راه کلفت عمودی روی قسمت سین
از پوشیدن لباسهای تک رنگ  .چون شانه هایتان را پهن تر نشان می دهد و خوش هیکل تر به نظر خواهید رسید

 .خودداری کنید
گر از بالا تا پایین یک رنگ بپوشید )به خصوص مشکی(، از آنچه هستید هم لاغرتر به ا

های متضاد و مختلف در لباسهایتان استفاده کنید.  نظر خواهید آمد. پس سعی کنید از رنگ
  . باید خوشحال باشید چون دست شما در انتخاب رنگ لباس کاملاً باز است

 
 پیراهن های اندازه خود تن کنید

پیر اهن های گشاد و آزاد دور شما موج می خورد و اصلاً مناسب شما نیست. از اینرو 
اب کنید که اندازه تن شما باشد. اما دقت کنید لباسهای بهتر است پیراهن ها و بلوزهایی انتخ

 . چسبان اصلاً برای شما خوب نیست چون لاغری شما را صد برابر نشان خواهد داد
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 نجه گرد نپوشیدپ کفشهای

اگر واقعاً قد بلند هستید، کفش های نوک گرد باعث می شود بی تناسب به نظر بیایید. برای اینکه توازن بیشتری به 
هیکلتان بدهید از کفش های نوک چهار گوش استفاده کنید. وقتی موقع انتخاب کفش رسمی باشد با مشکلی مواجه نخواهید 

بود، اما خرید کفش های اسپرت با نوک گوشه دار کمی دشوار است، بدین منظور حتی الامکان کفش هایی بخرید که 
 .نوکشان خیلی گرد نباشد

 
 نگ خودداری از پوشیدن شلوار جین های ت

شلوار جین های تنگ با اینکه در دهه ی هشتاد خیلی مُد بود، اما اصلاً برازنده شما نیست. شما بهتر است شلوار جین 
  .هایی راسته تر انتخاب کنید

 از رنگ های روشن تر استفاده کنید
م، آبی رنگ های روشن شما را کمی چاق تر نشان می دهد. پس بهتر است رنگ هایی مثل سفید، کر

 .روشن، طوسی کمرنگ، و از این قبیل انتخاب کنید
 

 مردان کوتاه قد
 کفش های نوک مربعی انتخاب کنید

کفش های نوک تیز وقتی خوب به نظر می رسد که قدتان بلندتر باشد و شلوارتان تا حدی روی 
قک های سیرک می کفشتان را بگیرد. اما اگر کوتاه قد هستید، پوشیدن این نوع کفش ها شما را مثل دل

 .کند. بهترین نوع کفش برای شما کفش های نوک گوشه دار و مربعی است
 

 کفشتان را کمی پاشنه دار انتخاب کنید
گرچه پوشیدن کفش های با پاشنه های سنگین اصلاً زیبا نیست، اما خوب است که کفش های شما یک مقدار کمی پاشنه  

اجتناب کنید. کفش های کمی پاشنه دار زیادی در بازار موجود است و این نوع  داشته باشد. از پوشیدن کفش های تخت باید
کفش ها با هر نوع شلواری هم خوب می آید. اگر می خواهید باز هم بلندتر به نظر برسید، بهتر است از شلوارهای بلند 

 .شنه کفشتان را بگیرد استفاده کنید که قسمت عقب آن روی پا
 

 ه کنیداز وسایل جانبی استفاد
لوازمی مثل یک گردنبند زیبا، کراوات، یا کلاه باعث می شود که توجه افراد روی صورتتان جلب شود و کمتر متوجه 

 هیکلتان شوند. کلاه از همه ی این ملزومات بهتر است چون قدتان را هم چند سانتی متری بلندتر می کند
 .از پوشیدن لباسهایی با نقش های بزرگ خودداری کنید

هیکل های کوتاه، نقش و نگارهای بزرگ خیلی به چشم می آید. برای شما بهتر است که لباسهایتان را با نقش های  روی
 .کوچک تر انتخاب کنید

 
 شلوارهای فاق کوتاه بپوشید

شلوارهای فاق بلند برای مردان کوتاه قد چندان مناسب نیست چون باعث می شود قسمت های باسنتان را بزرگتر نشان 
  .. اما شلوار فاق کوتاه پاهایتان را بلندتر نشان می دهد و باسنتان را هم بزرگ و چاق نمی کنددهد

 .از کراوات های باریکتر استفاده کنید
کراوات های باریک و متوسط بدنتان را بهتر نشان می دهد. از بستن کراوات های بلند اجتناب کنید چون تناسب هیکلتان 

 .کوتاه قد هستید بهتر است از کراوات های کوتاه تر و باریک تر استفاده کنیدرا به هم می ریزد. اگر 
 

 آنچه برازنده شماست، تن کنید
همه ی هیکل ها زیباست، پس از اینکه قدتان خیلی کوتاه یا خیلی بلند است نالان نباشید. شما می توانید با پوشیدن لباسهای 

رف کنید. خیاطتان باید یکی از نزدیکترین دوستان شما باشد. مهم نیست قد و مناسب و برازنده عیب و ایراد بدنتان را برط
.هیکلتان چقدر است، فقط یک خیاط ماهر می تواند برای هیکل های مختلف لباسهای متناسب بدوزد  

ما برازنده ممکن است دوست داشته باشید که روی مُد لباس بپوشید، اما یادتان باشد اگر در اتاق پرو دیدید که به هیکل ش
.نیست، اصلاً فراموشش کنید. نکاتی که در این مقاله گفته شد، موقع خرید لباس خیلی به دردتان خواهد خورد  
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 قانون مهم لباس پوشیدن برای آقایان52

 کت های دو دکمه بخرید. این نوع کت ها شما را لاغرتر نشان می دهد و پیراهن و کراوات تان هم بهتر به نظر می -1
 رسد.

نباید سایز کت و شلوارتان زیاد بزرگ باشد. سرشانه های کت تان باید جذب شانه هایتان باشد. نه بزرگتر از شانه  -0
هایتان. از خیاطتتان بخواهید که قد آستین کت تان تا مچ تان باشد نه اینکه تا شستتان. و از او بخواهید که شلوارتان زیاد 

 نه پایتان برود.گشاد و بلند نباشد که زیر پاش
 به نوک تخته کفشتان کمی چرم بزنید. این کار باعث می شود عمر کفش تان زیاد شود.  -3
جارختی های چوبی، کمد لباسهایتان را منظم و مرتب نشان می دهند. درصورتی که جارختی های فلزی زیاد مناسب  -4

 نیستند.
ی رنگ یقه هفت بخرید. این پلیور با یک پیراهن رنگ تیره در اگر قصد خرید یک پلیور را دارید، یک پلیور خاکستر -5

 پاییز یا زمستان و با یک شلوار جین در بهار ست می شود.
کمربند مشکی با لباس خاکی رنگ و شلوار جین همخوانی دارد. کمربند مشکی تنها کمربندی است که همه آقایان باید  -6

 داشته باشند. 
گ مردها را جوانتر و سردتر نشان میدهد. و برعکسِ کراوات های پهن، با کت و شلوار کراوات های باریک تیره رن -7

 جین یا کت و شلوارهای دیگر مناسب است.
 بارانی تان باید با پیراهن تان ست باشد.  -8
 یک دست لباس رسمی و یک پیراهن مناسب با یقه ای تیز و زیبا داشته باشید. -0

ماهوت پاک کن گران قیمت و تزئینی هدر ندهید. به جای آن، یک رول پارچه ای بخرید پولتان را برای خرید یک  -12
 که البته بهتر هم کار می کند. 

یک شال گردن بلند و مشکی داشته باشید و منتظر نشوید تا دمای هوا زیر صفر برسد و آنوقت شال گردنتان را  -10
    کنید. بیندازید. شال گردنتان را با پیراهن، یا کت تان ست

   یک گودی در کراواتتان ایجاد کنید. این یک نکته کوچکی است که یک مرد را شیک نشان می دهد. -13
    سعی کنید جنس کفشتان از پوست طبیعی حیوانات باشد. زیرا دوام و عمر این کفشها بهتر است. -14
خشک شویی بدهید یا با اتوی بخار آنها را اتو  اگر می خواهید لباس هایتان عمر بیشتری داشته باشند، آنها را به -15

   کنید.
 اگر می خواهید جیب کتتان کمی پف داشته باشد باید از دستمال مربع شکلی استفاده کنید.  -16
 همیشه لباس محل کارتان را مرتب داخل کمدتان بچینید.  -17
 همیشه وسایل شخصی تان را داخل کیفی بگذارید مثل مسواک، خمیردندان، وسایل اصلاح تان و...  -18
 به خشک شویی تان بگویید لباس هایتان را بدون آهار شسته و خشک کند. شاید گران تر باشد اما می ارزد. -10
را زیر لباس تان، یا زیر کت یا حتی با پیراهن طوسی رنگ با هر لباسی قابل ست کردن است. شما می توانید آن  -02

 یک پیراهن و یک کتانی بپوشید. 



18 
 

یک کیف دوشی داشته باشید. حتی اگر یک کیف دوشی ارزان را با یک پیراهن زیبا حمل کنید، شما را خوش تیپ  -01
 نشان می دهد. 

آن نیازی نیست. زمانی که کمربند وقتی شما یک کت دو دکمه می پوشید، دیگر کمربند را کنار بگذارید، زیرا به  -00
 استفاده نمی کنید، پیراهن تان تمیزتر و بهتر به نظر می رسد.

 اگر می خواهید دستبند دستتان کنید دیگر کراوات نزنید. زیرا پوشش شما را زننده و سبک نشان می دهد. -03
 انتخاب کنید. وقتی با پیراهن یا یک کت اسپرت عینک آفتابی می زنید، یک عینک دوردار -04
کتانی را می شود با پیراهن ست کرد. اما مطمئن شوید که با آن زیبا به نظر می رسید. کراوات را کنار بگذارید و  -05

   دنبال یک تی شرت، پیراهن یقه باز یا حتی یک ژاکت باشید.
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  Protocolفصل دوم : تشریفات

ersonPmportant Iery V 

V.I.P                  

 

 مراحل ورود تا خروج میهمان

چرخه 
میهمان

ورود

استقبال

راهنمایی

پذیراییاستقرار

گشت

بدرقه

 

دانسته اند که در واقع به مراسمی گفته می شود که با شكوه برگزار شود  «Protocol» تشریفات )رسمی( را معادل کلمه پروتكل

به معنی اشخاص  Very Important Personدر این زمینه کاربرد فراوانی دارد برگرفته از جمله  « VIP »کلمه مخفف

نامیده می شود که کاربر فراوانی در  (VIP) جایی که در آنجا به استقبال آن شخص می رویم نیز اصطلاحا سالن  خیلی مهم است

ه این حوزه دارد و از آنجایی که روابط عمومی ها درحوزه ارتباطات درون سازمانی و برون سازمانی رکن ارتباطی مهم سازمان ب

شمار می روند و همواره سبب پرستیژ، احترام، اعتبار، خوشنامی و یا احیانا بدنامی سازمان هستند بایستی از کم و کیف آئین، 

 .اصول و آداب تشریفات با خبر باشند تا دچار بدنامی نشوند

 

 تشریفات مراحل اجرایی
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كه به موارد  داشته باشند اما معمولاً مراسميبایست تشریفات مختص به خود را  كوچك و بزرگ همگي مي اگرچه مراسم
  .اجتماعي و یا سیاسي باشد شوند. این تشریفات ممكن است رسمي معین اختصاص دارند تشریفات نامیده مي

المللي ، تشریفات خاص  یك همایش بین  برگزاري جلسه دونفره تا  یك هاي مقام مهم،تنظیم برنامه سفر یك مراسم براي تدوین
  .پذیرد توجه به حضور و مقام و مرتبه افراد انجام مي با دارند كهخود را 

 طور كلي پنج مرحله دارد فرآیند تشریفات به
 

 استقبال       

 حمل ونقل       

 اسكان       

 پذیرایي       

 بدرقه       

حفظ و تداوم اعتبار و افرادي كه با تشریفات سر وكار دارند بایستي در طول این فرآیند براي ایجاد ، 
 ریزي قبلي لازم است گام خوشنامي سازمان بیندیشند ودر این جهت به فعالیت بپردازند. روساي نیز با برنامه

ارتباطي واطلاع رساني را  ها ایجاد شد اصول ها را كنترل كنند و چنانچه تغییراتي در برنامه به گام برنامه
  .فراموش نكنند

 استقبال

باشد پس   راهنماي میهمانان مؤسسه تشریفات موظف استمأمور 
احساس  بایستي طوري رفتار كند كه از لحظه ورود میهمانان

مهم  دیدار خیلي  امنیت عمومي و آسایش و آرامش كنند زیرا اولین
  .است

كنند و یا قضاوت خود را تغییر  ها با دیدن ، قضاوت مي آدم
اوت است با شنیدن لذا اصطلاح دیدن خیلي متف دهند و به مي

كردن و انتخاب  بایستي در طرز لباس پوشیدن ، روش صحبت
مستقبلین و افراد همپایه و همطراز میهمانان دقت و جدیتّ كنند. 

  .درب ورودي سالن به تك تك میهمانان خوشآمد بگویید و به میهمانان گل بدهید واحوالپرسي كنید نزدیك
 

 حمل و نقل

 
انتخاب همراهان ، انتخاب مسیر، انتخاب وسیله ، 

جابجایي میهمانان و بار و توشه آنان و همراهان از نكات 
  .مهم حمل ونقل تشریفات است

یكي از نكات مهم در این زمینه این است كه وسایل نقلیه 
باشند كه بنزین كافي دارند و از  بایستي حتما بررسي شده

 .نظر سلامتي مشكلي ندارند
میهمانان باز كنید و متوجه باشید  يدرب ماشین را برا

  .كسي از همراهان جا نماند
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  اسكان

رسان ایمن بود  رسان امنیت داشت و سواركار نامه پیك نامه در قدیم
اسكان میهمانان از یك صندلي كه بایستي  اكنون نیز بایستي مكان

سالم باشد تا اتاق هتلي كه براي او در نظرگرفته مي شود بایستي 
نشستن و برخاستن داشته باشد سیستمهاي گرمایش و سرمایش  امنیت

،روشنایي و صوتي بایستي سالم باشند تا میهمانان در هنگام نشستن 
محیط بایستي از نظر نور ، حرارت ، راحتي  .احساس آرامش كنند

  .، صدا و تابلوهاي راهنما تنظیم شده باشد
كروفن و ضبط دقت كنید در محل نشستن افراد میز و صندلي ، می

و خودكار ، آب، زیرسیگاري ، تلفن و امكانات ارتباطي ، پرچم و دیگر موارد  صوت و نور و یادداشت
  .باشد باشد صندلي مزاحم موجود نباشد هواي تازه باشد و محوطه بیرون نماي خوبي داشته شده بررسي

محیط بر   و دقت كنید كه  یت كنیدبراي جلسات بایستي آداب میز ، آداب میزباني و آداب میهماني را رعا
  . گذارد روش و نتایج مذاكره تأثیر مي

 آرایي مكان نیز مهم است و توجه به آن بخصوص از نظر رنگ و تنوع براي احساس آرامش تزئین وگل
 .گیرید رسد پس به طراحي محل دقت كنید و در تزئینات از هنر بهره مفید به نظر مي

 
 
 
 

 پذیرایي

مختصر به منظور آشنایي میهمانان و میزبانان درابتداي ورود یك پذیرایي 
  .انجام بگیرد

چاي ، قهوه ، آب ، آب معدني ، شیریني ، شربت ، میوه ،نوشابه ، موزیك 
بایستي  مناسب در زمان استراحت ، هدایا، شام و نهار جزء پذیرایي است كه

  .در بهداشت آن دقت بسیاري انجام گیرد
 
 
 
 
 

 بدرقه

ام بدرقه كنار درخروج بایستید و خداحافظي كنید و یادگاري و هنگ
بلیت ، گذرنامه ، مجوز خروج با  یادبود بدهید چنانچه اخذ ویزا ، تهیه

مأموریت  مشكل روبروست قبل از خداحافظي مشكل را حل كنید و حكم
را پیگیري كنید. همانطور كه در استقبال تبسم بر لب داشتید در بدرقه 

 شریفات را رعایت كنیدت هم آداب
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 تشریفات جدول مراحل

 اقدامات مراحل

 
 الف : استقبال

  ورعایت احترام  ازمستقبل همپایه وهمطراز میهمان  ـ استفاده
 توسط میهمانداران رسمي

 ـ سلام واحوالپرسي و اعلام برنامه
 ـ خدمات ورود و خدمات گمركي

 ـ امور خبري و اطلاعرساني

 بودن ماشین ، نوع ماشین، بنزین  ـ انتخاب وسیله نقلیه ) سالم ونقلب : حمل 
 ) ... داشتن و

 ) ... ـ انتخاب همراهان ) راننده ، همراه ، محافظ و
ـ انتخابمسیر ) بررسي ترافیكي ، هماهنگي با پلیس ، زیبایي 

 ) ... مسیر و
  ... میهمانان و همرا هان و ـ حمل بار و توشه

 رسي امكانات موجود براي استراحتـ بر ج : اسكان
 ـبررسي ایمني امكانات موجود

 ـ شرایط فیزیكي و محیطي محل اسكان
 ـ بهداشت ،نظافت و پاكیزگي محل اسكان
 ... ـ نور ، رنگ و وسعت و اندازه مكان و

 ... ـ نوشیدني از جمله آب، شربت ، آب معدني و پذیرایي : د
 ... شام و نهار و صبحانه وـ خوردني از جمله میوه ،شیریني ، 

 
 فاكس ، تلفن و ـ امكانات ارتباطي و سمعي و بصري از جمله

... 
هاي  ـ سبد فرهنگي ) نشریات ، كتب ، بروشورها و برنامه

  )... مراسم و
 ... هاي مراسم و ـ هدایاي فرهنگي از جمله عكس ها و فیلم

 خدمات خروج و گمركي ـ انجام هـ : بدرقه
 ... ، بلیت ، گذرنامه ، تمدید ویزاي اقامت وـ تهیه ویزا 

 همراهي و مشایعت و خداحافظي -
 ـ یادگاري و یادبود خاطره انگیز

 

 

 
 آداب یک پذیرایی رسمی و تشریفاتی

به شما کمک می کند تا یک میهمانی بی  طلبآیا می خواهید میزبانی شما در همه جهات تمام و کمال باشد؟ این م
 .نقص داشته باشید

 بهتر است آقاو خانم میزبان در دو انتهای میز غذاخوری و یا در وسط میز روبروی یكدیگر بنشینند  .1

 زوج متاهل باید روبروي یكدیگر و زوج نامزد باید در كنار یكدیگر بنشینند. .0
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باید وی سمت راسـت خانم میزبان و همسرش سمت راست میزبان آقا نشانده  میهمان بود می اگـر فرد مهمی  .3
 دشو

بطوری كلی طرز قرار گرفتن میهمانان باید طوری ترتیب داده شود كه هیـچ دو مـــرد و هیچ دو زنی كنار  .4
 .یكدیگر قرار نگیرند

 .وج متاهل باید روبروی یكدیگر و زوج نامزد باید در كنار یكدیگر بنشینندز .5

ل در راس میز و جوانترها بهتر است گروههای سنی در كنار یكدیگر بنشینند به طوری كه بزرگترهای فامی .6
 .سمت دیگر

غذا باید در جهت عقربه های ساعت و از چپ به راست سرو گردد. و همچنین غذا از سمت چپ افراد سرو  .7
 .گردد شده و ظروف غذا از سمت راست میهمانان جمع آوری می

ذا باید همان جا دستمال سفره هنگام آغاز صرف غذا میباید روی زانو قرار داده شود و تا انتهای صرف غ .8
باقی بماند. از دستمال سفره تنها برای تمـیز كردن مختصر دهان باید استفاده كرد و نه صورت و یا پیشانی. 

اگر خــواستـید صندلی خود را برای مدت كوتاهی ترك كنید باید دستمال سفره خود را روی صندلی قرار 
گام پایان یافتن صرف غذا میباید دستمال سفره را دهید كه دیـگـران و پیـش خــدمت متوجه ان گردند. هن

 بطور مرتبی روی میز و سمت راست بشقاب قرار داد )آن را تا و یا مچاله نكنید(

پیش از آن كـه مـیـزبـان شـروع بـه صـرف غـذا نكرده و یا اجازه صرف غذا را نداده نباید شروع به صرف  .0
 .غذا كرد

ا را ترك كنید مگر در موارد اضـطراری مانند رفتن به دستشویی و یا وجه نباید میز غذچ ر حین غذا بهید .12
 .داشتن حالت تهوع. در ایــن هنگام عذرخواهی كنید و میز را ترك كنید

اگر چیزی روی میز خواستید كه دستتان به آن نمیرسید خـودتان سعی نكنید آن را بردارید بلكه از فردی كه  .11
 .را به شما بدهدبه آن نزدیك است بخواهید كه آن 

هنگامیـكه غذا خوردنتان پایان یافت هیچگاه بشقابتان را به سمت جلو هل ندهید این عمل خلاف آداب  .10
 .معاشرت میباشد

برای بریدن و خردكردن غذا چنگال را با دست چپ و كارد را با دسـت راست گرفته و سپس با چنگال آن  .13
و با چاقو آنرا ببرید. سپس چنگال را به دست راست منتقل و خواهید ببرید محكم نگاه داشته  چیزی را كه می

 .میل كنید

 .در روی صندلی راست و مستقیم بنشینید هیچگاه بجلو و یا عقب خم نشوید .14

 .حین صرف غذا مشغول محاوره های دلنشین و مطـبـوع گـردید و از موضوعات بحث انگیز پرهیز كنید .15

گیر كرد با عذر خواهی میز را تـرك كـرده و بــه دستشویی بروید اگر تكه هایی از غذا میان دندانهایتان  .16
 .سپس آن را خارج كنید

 .آرام و با حوصله غذا بخورید. غذا خوردن شتابزده بی حرمتی به میزبان میباشد .17

لقمه های كوچك برداشته و با دهان بسته غذای خود را بجوید. هیچ گــاه بـا دهان باز غذا را نجوید و یا با  .18
 .ان پر صحبت نكنیدده

 .به میزبان و آشپز میباشد هیچگاه پیش از چشیدن غذا به آن ادویه اضافه نكـنـیـد ایـن عـمل بی احترامی .10

 .هیچگاه سر میز غذا سیگار نكشید .02

كه از غذا خوردن فارغ شدید دستتان را روی زانو و یا میز )مـچ دست روی لبه میز( قرار دهید.  هنگامی .01
 .غذا آرنج خود را روی میز قرار ندهید هیچگاه هنگام صرف

كه در رستوران میهمان میباشید هیچگاه باقی مانده غذایتــان را به خانه نبرید و سعی كنید غذای  هنگامی .00
 .گرانقیمتی سفارش ندهید

در رسـتـوران بهـتــر است غذایی سفارش دهید كه صرف آن با كارد و چنگال مقدور باشد. غذاهایی كه باید  .03
 .اختصاص دهید دست خورده گردند را به مـوقعـیـتـهای غــیر رسمیبا 

هرگاه سوپ داغ بود برای خنك كردن به آن ندمید بلكه صبـر كنـیـد تـا خــودش خنك گردد. چای را نیز  .04
 .برای خنك شدن در نعلبكی نریزید
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قاشق سوپ را اندك اندك  هنگام صرف سوپ قاشقتان را تماما بداخل دهان نبرده و هورت نكشید بلكه از لبه .05
 .بنوشید

هنگام سفارش غذا در رستـوران اگر از نـوع و مـحـتـویـات غـذای مـورد نــظر آگاهی نداشتید، از پیشخدمت  .06
 .كمك بخواهید

برای خارج كردن استخوان و یا غضروف غذا را از قاشق و یا چنگال كمك بگیرد )نه با دست( و آن را  .07
 .گوشه بشقاب خود قرار دهید

غـذاهـایی را كـه شمـا مـجازید با دست بخورید عبارتند از: تكه نان، بلال، گـوشـت دنـده هـا،صــدف و  .08
خرچنگ خوراكی، بال و استخوان مرغ، ساندویچ، میوه های كـوچـك، شیرینی، سیبزمینی سرخ كرده، 

 .چیپس، ترشی، سبزیجات و پیتزا

 .ر است به دیگران نگاه كنیداگر ندانستید چگونه باید غذا را میل كنید بهت .00

هیچ گـاه كـارد و چـنـگال و قـاشقی را كــه استـفاده كرده اید را مجددا روی میز قرار ندهید بلكه آنها را روی  .32
 .بشقاب بگذارید

هنگام صرف غذا خم نشوید و صورت خود را به سمت غذا نبرید بـلكه غذا را توسط قاشق و چنگال بسمت  .31
 .دهان خود ببرید

اگـر قـاشـق و یـا كـارد و چـنـگال شـما بـه زمیـن افـتاد آن را بـردارید و به میزبان و یا پیشخدمت بدهید و  .30
 .تمیز آن را درخواست كنید

هـرگـاه چـیـزی را ســهوا روی لباس میهمان دیـگـری ریخـتـیـد بـا خـونسـردی از وی عذرخواهی كرده و  .33
 .را تمیز كند خودتان اقدام بـه تمیز كردن لباس فرد نكنیدبگذارید خود فرد و یا پیشخدمت آن 

هرگاه فردی از شما درخواست نمك و یا فلفل نمود، هـم فلـفل و هم نمك را به وی بدهید حتی اگر فرد تنها  .34
 .یكی از این دو را درخواست كرده باشد

 .بی روی لیوان شما نمایان نگرددپیش از نوشیدن مایعات لبهای خود را بـا دسـتـمال پاك كنید تا جای لك چر .35

 .در میز غذا بسیار استفاده كنید” لطفا“و ” متشكرم“از واژه های  .36

اگر حشره، تار مو و یا هر چیز دیگری را در غذای خود یافتید آن را اعلام نكنـید بلكه مخفیانه آن را از  .37
 .غذایتان خارج كنید

پز تشكر كرده و از غذا تعریف كنید حتــی اگــر غذا زیاد همیشه در انتهای صرف غذا از مـیـزبـان و یـا آشــ .38
 .هم خوشایند نبود باز تشكر كنید. لازم نیـست دروغ بگویـیـد، مـثـلا میتوانید از سس غذا تعریف كنید

هنگام صرف غذا خود را نخارانید، سرفه نكنید و بینی خود را تمـیـز نـكنـیـد. هـرگـاه خواستید عطسه كنید  .30
 .ی دهان و بینی خود را با دستمال بگیریدحتما جلو

هنگام صرف غذا سر خود را شانه نكرده و یا با لوازم روی میز بازی نكنید. بـا صدای بلند نیز صحبت  .42
 .نكرده و دستكش نیز دست نكنید

 .سعی كنید رومیزی را تا انتهای صرف غذا پاكیزه نگاه دارید .41

كارد و چنگال خود را به صـورت اریـب روی بشـقـاب قـرار هنگای كه صرف غذایتان پایان یافت بـاید  .40
دهـیـد. اگــر هـم خواستید كه میز را برای مدت كوتاهی ترك كنید، بـاید كـارد و چنگال را بصرت ضربدری 

 .روی بشـقاب قرار دهید تا دیگران و پیشخدمت مطلع گردند كه شما بازخواهید گشت

ار است: بشقاب در وسط، قاشق، كـارد و لـیـوان سمت راست و چنگال، طـرز چــیدن میز معمولا به این قر .43
 .دستمال سفره و نان سمت چپ

هنگامیـكه غذا خوردنتان پایان یافت هیچگاه بشقابتان را به سمت جلو هل ندهید این عمل خلاف آداب  .44
 .معاشرت میباشد

 
 رسمي هاي ها و عزاداري جشن تشریفات

 ها اعیاد و جشن بندي تقسیم  
 كشور متبوع نمایندگي اعیاد و جشن هاي -1

http://rezamoghassemi.blogfa.com/
http://rezamoghassemi.blogfa.com/
http://mfatr.com/resource.php?kind=resource&sid=17#1212
http://mfatr.com/resource.php?kind=resource&sid=17#12a12a
http://mfatr.com/resource.php?kind=resource&sid=17#12a112a1
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 اعیاد و مراسم كشور محل توقف -0
 بایست در مورد كارت دعوت رعایت شود كه به طور اعم مي اصولي -3
ترتیب برپایي عزاداري رسمي و شركت در  رسمي و شركت در اینگونه مراسم و نیز ها و ضیافتهاي جشن برگزاري -  

 باشد. هاي دیپلماتیك مي مراسم مربوطه از جمله اشتغالات اصلي هیأت
كنند حاصل شركت در این گونه مراسم  ها از كشور محل مأموریت تهیه مي بیشترین گزارشاتي كه دیپلماتبدون اغراق  -

 باشد. مي
این نوع مراسم به هر مناسبتي كه برگزار شود از لحاظ تقدم تشریفاتي حایز اهمیت است و مقررات مربوط به آن  -

 بایست رعایت گردد. مي
شن ها و ضیافتهاي رسمي دارد و حساسیتي كه به طور عموم نمایندگان كشورها و با توجه به اهمیتي كه برگزاري ج -

شوند، وقوف به ظریف و دقایق مسایل تشریفاتي حایزكمال  هاي دیپلماتیك براي شركت در این مراسم قیل مي اعضاء هیأت
هاي متعددي  ها و دستورالعمل بدهد و كتا هاي دیپلماتیك را تشكیل مي اهمیت است و بخش مهمي از هیأتكاري اعضاء هیأت

 براي انجام صحیح آن تهیه شده است. 
 ها اعیاد و جشنتقسیم بندی  

 ها معمولاً به دو نوع قابل تقسیم هستند:  اعیاد و جشن
 
 اعیاد و جشن هاي كشور متبوع نمایندگي. 1
 
ها، تعطیلات و برافراشتن پرچم تابع  هاي كشور متبوع نمایندگي، از لحاظ نحوه برگزاري جشن اعیاد، مراسم و جشن -

 بایست رعایت شود.  مقررات و تعالیم دولت فرستنده هستند، ضمن اینكه ملاحظات و مقتضیات كشور محل توقف نیزمي
وز ملي خود مقتضیات دولت پذیرنده را رعایت نموده و به طور ها و مراسم ر هاي دیپلماتیك در برگزاري جشن مأموریت -

 نمایند.  مثال در روزهاي تعطیلت رسمي و یاعزاي ملي مبادرت به برگزاري جشن یامیهماني نمي
  
 اعیاد و مراسم كشور محل توقف .5
 
سیله تشریفات محل تدوین باشد و مقررات مربوط بو هاي كشور محل توقف تابع مقررات و رسوم محل مي اعیاد، و جشن -

 گیرد. هاي دیپلماتیك قرار مي و در اختیارهیأت
توانند از  هاي دیپلماتیك مي به طور معمول مقدم السفراء به چگونگي انجام این مراسم اشراف داشته و رؤساي هیأت -

 طریق ملاقات با وي به اطلاعات مربوطه دسترسي پیدا نمایند.
 توان از راهنمیي مقدم السفرای كشورهاي اسلامي استفاده نمود. رات مربوط به آن ميدر خصوص اعیاداسلامي و مقر -
ها و ضیافت و شركت در مراسم مختلف تشریفاتي كي از طرق اصلي ایجاد ارتباط و تماس  در هر صورت برپیایي جشن -

بایست شیونات و مقتض یات  م ميباشد و در برگزاري اینگونه مراس هاي دیپلماتیك و مقامات كشور پذیرنده مي با هیأت
 كشور فرستنده و پذیرنده مورد توجه قرار گیرد. 

بایست دربرپایی این  باشد و بطور معمول اصول زیرمي برگزاري روز ملي یكي از مهم ترینرویدادهاي یك نمایندگي مي -
 :میهماني مورد توجه قرار گیرد

كشور محل توقف و یا روز ملي یك نمایندگي دیگر و یا تقارن آن  حصول اطمینان از عدم تلاقي روز ملي با روز ملي. 1
 با یك روز عزاي ملي در كشور پذیرنده.

 در صورت تقارن، میتوان روز ملي را چند روز قبل و یا چند روز بعد از روز ملي برگزار نمود.. 0
وتلویزیون، شخصیتهاي فرهنگي، تهیه فهرست میهمانان، شامل شخصیتهاي كشوري و لشكري، ارباب جراید و رادي . 3

 دوستان سفارت، رؤسا و اعضاء هیأتهاي دیپلماتیك مقیم، برگزیدهاي ایرانیان مقیم.
روز قبل از تاریخ برگزاري روز ملي و یادآوري تاریخ برگزاري روز ملي به میهمانان  8ارسال دعوت نامه حداقل . 4

 مهم در موقعیتهاي مختلف
 پست محل، شایسته است كارتها بوسیله پیك نفر و یا رانندگان نمایندگي توزیع شود. در صورت عدم اطمینان به. 5
تشكیل كمیته برگزاري روز ملي با حضور رییس و اعضاء نمایندگي حداقل یك ماه قبل از تاریخ برگزاري روز ملي و . 6

وظایف و پیگیري و انجام  داشتن جلسات منظم در طي هفته براي بحث در مورد چگونگي برگزاري روز ملي، تقسیم
 امور.

 انتخاب محل مناسب براي برگزاري روز ملي و ترجیحاً استفاده از محل اقامت سفیر، در صورت مناسب بودن آن.. 7

http://mfatr.com/resource.php?kind=resource&sid=17#12a212a2
http://mfatr.com/resource.php?kind=resource&sid=17#12a312a3
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 وجود تناسب لازم بین محل برگزاري مراسم و تعداد میهمانان.. 8
از غذاهاي ایراني در فهرست غذاهاي عرضه  انتخاب منوي غذایي مناسب جهت پذیریي از میهمانان و لزوماً استفاده. 0

 شده و اجتناب از انتخاب غذاهاي ناآشنا و یا ماهیهای  تیغ دار.
رعایت ملاحظات كشور میزبان در برگزاري روز ملي، بطور مثال عدم برگزاري میهماني در روزهاي تعطیل و یا  .12

 روز عزاي كشور محل توقف.
به تشریفات وزارت امور خارجه محل، پلیس حفاظت و پلیس راهنمایي براي انعكاس رسمي برگزاري روز ملي . 11

 كنترل ترافیك.
 تهیه چك لیست اقدامات بمنظور كنترل اقداماتي كه باید انجام شود. .10
 پیش بیني برق اضطراري در كشورهایي كه امكان قطع برق شهر وجود دارد.. 13
 توجیه آنان در خصوص چگونگي انجام وظایف خود. تنظیم استقرار همكاران در روز میهماني و .14
 پیش بیني نحوه استقبال از میهمانان و پیش بیني هایي براي نگهداري پالتو و كلاه آنان. .15
 ایجاد ارتباط با میهمانان و مبادله كارت ویزیت به آنان و هدایت میهمانان به میزهاي بوفه به هنگام سرو غذا  .16
 ن نمایندگي در یك نقطه و لزوم پراكنده شدن آنان در زوایاي مختلف میهماني و مراقبت از میهمانان.عدم تجمع همكارا. 17
بیني ترتیبات لازم براي استقبال، پذیرایي و بدرقه از میهمنان عالي رتبه نظیر رییس جمهور، رییس دولت،  پیش .18

 رؤساي مجلس و مقامات قضایی و  وزرا
براي اطلاع از حضور میهمانان عالي رتبه و تهیه فهرست آنان براي نوشتن گزارش بیني شیوه مناسبي  پیش .10

 تشریفاتي.
 این امر. سركشي به میزهاي غذا و نوشابه و كنترل پي در پي .02
 هاي استفاده شده و انتقال این ظروف به خارج از سالن پذیرایي. مراقبت در جمع آوري ظروف و لیوان .01
 از اطراف میز بوفه به نقاط دیگر و فراهم آوردن امكانات پذیرایي براي سایرمیهمانان.هدایت میهمانان . 00
اي اطلاع به موقع این امر به رییس رب اند و گماردن فردي كه سبد گل به میهماني ارسال داشته تشكر از میهماناني .03

 نمایندگي براي سپاسگزاري حضوري.
 رییس و یا معاون نمایندگي.بدرقه میهمانان در درب خروجي توسط  .04
 براي دادن پوشش خبري مناسب به میهماني. مراقبت از ارباب جراید و رادیوتلویزیون  .05

  
 ملاحظات:

برگزاري میهماني روز ملي مهم ترین رویداد نمایندگي در طول سال مي باشد و شایسته است كلیه اعضاي نمایندگي در  -
 باشند.برگزاریشایسته آن مشاركت داشته 

در میهماني روز ملي میبایستي مقامات محلي و هیأتهاي دیپلماتیك و ایرانیان مقیم دعوت شوند و از دعوت افراد غیر  -
 قابل پیش بیني اجتناب شود.

ملاحظات حفاظتي و امنیتي در این میهماني میبایستي پیش بیني و مراقبت هاي لازم از طریق هماهنگي با پلیس محل  -
 .معمول گردد

 ترتیباتي براي كنترل میهمانان و پذیرایي مناسب از آنان در نظر گرفته شود. -
در پایان میهماني گزارش جامعي از چگونگي برگزاري میهماني و تعداد میهمانان عالي رتبه و چگونگي حضور رؤسا  -

 دد. هاي دیپلماتیك براي اداره سیاسي مربوطه و اداره كل تشریفات ارسال گر و اعضاي هیأت
 در پایان مراسم نقاط قوت و ضعف نمایندگي مستند سازي و براي سال بعد مورد استفاده قرار گیرد.  -
 
 
  
 بایست در مورد كارت دعوت رعایت شود  اصولیكه به طور اعم مي -3
 
مناسبت، روز، تاریخ، ساعت و نشاني محل میهماني در روي كارت مشخص  -

 باشد.
 كلیشه شده، نیمه كلیشه و یا دست نویس باشد.تواند  دعوت نامه مي -
 شود. دعوت نامه همواره با ضمیر سوم شخص آورده مي -
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 وسیله فاكس، ایمیل، تلگراف و یا پست ارسال داشت.ه توان بوسیله تلفن ابلاغ و یاب دعوت نامه را مي -
 بایست آرم كشور فرستنده را داشته باشد. دعوت نامه رسمي مي -
 دعوت رسمي بهتر است سفید انتخاب شود. زمینه كارت -
 شود: استفاده ميزیر  هاي به طور معمول در ذیل كارت دعوت، نوع لباس مشخص و یا از عبارت -

Informal ،Dress Optional  ویاCasual 
 شود و در صورت عدم به معني لطفاً پاسخ دهید استفاده مي R.S.V.Pبراي اعلام حضور یا عدم حضور از عبارت -

 شود. در ذیل كارتقید مي  Resret Onlyحضور 
 ساعت پاسخ داده شود. 02در پاسخ به كارتهاي دعوت شایسته است ظرف  -
 اي كه باعث سؤال مجدد میزبان شود دور از نزاكت است. تأخیر در پاسخ به اندازه -
به شركت در میهماني نیست، مگر شود و قاعدتاً فرد دیگري مجاز  در كارت دعوت رسمي اسم فرد دعوت شونده ذكرمي -

 اینكهاین امر با میزبان هماهنگ شود.
هاي نشسته و رسمي قبل از ارسال كارت دعوت، به وسیله تلفن تاریخ و موضوع دعوت به مدعوین اطلاع و  در میهماني -

 گردد.  در صورت دریافت پاسخ مثبت كارت دعوت ارسال مي
از امكان حضور خود در میهماني اطمینان ندارد، بهتر است زودتر آن را رد  در صورتیكه دعوت شونده، به طور یقین -

 نماید، تا اینكه در آخرین فرصت عدم حضور خود را اطلاع دهد.
 تقدم در تشریفات چیست؟

تقدم به معناي جلوتر بودن یك فرد نسبت به فرد دیگري است، تقدم رسمي یعني جلوتر بودن یك مقام رسمي  -تعریف تقدم  
هاي دیپلماتیك معمول مي  نسبت به یك مقام رسمي دیگر است و تقدم دیپلماتیك نوعي از تقدم است كه بین اعضا و هیأت

 باشد.
 
 الف: اهمیت تقدم در تشریفات  
 

ها و جلسات رسمي و حتي در زندگي روزمره رعایت تقدم  تقدم در حكم الفباي تشریفات است و در گردهم یي ها، كنفرانس
توان در محلي گرد آورد. رعایت تقدم  باشد و عملاً بدون رعایت اصول تقدم هیچ جمع رسمي را نمي ل اهمیت ميحیز كما

تواند باعث  بخصوص در اجتماعات دیپلماتیك بسیار ضروري است و عدم رعایت آن و یا عدم اجراي صحیح آن مي
 هاي دیپلماتیك شود. اعتراض اعضاي هیأت

هاي خانوادگي رعایت تقدم در مورد افراد مسن و شخصیت هاي برجسته رعایت و بطور  در زندگي روزمره و در جمع
یابد. این  گیرد و مراسم با اجازه افراد بزرگتر فامیل آغاز و خاتمه مي معمول صدر یا بالاي مجلس در اختیار آنان قرار مي

اسمي اعم از ضیافت ها و مراسم باشد و در هر مر اصول در جمع هاي رسمي تابع مقررات و ضوابط خاص خود مي
باشد و یكي از دغدغه هاي اصلي برگزار  ها ضرورت رعایت تقدم محسوس مي ها و یا عزاداري افتتاح یا اختتام، جشن

 باشد. كنندگان مي
دم المللي و در اجتماعات دیپلماتیك رعایت اصول تق با توجه به اصل تساوي حاكمیت دولت ها در كنفرانس ها و مجامع بین 

بایست به دقایق این اصول واقف بوده و به رعایت آن همت گمارند، بدین  حیز كمال اهمیت است و مسؤولان تشریفات مي
منظور داشتن یك فهرست تقدم امري ضروري است ضمن اینكه این فهرست براي هر جمعي متفاوت بوده و به تناسب مقام 

    م نمود.بایست نسبت به تنظیم آن اقدا میزبان و میهمان مي
در كشورهاي مختلف بنا به نوع رژیم حكومتي و حاكمیت سیستم پارلماني و یا غیر پارلمانی، نوع تقدم متفاوت است،ولي 

باشد، بخصوص در شرایط حضور هیأت  در هر صورت تنظیم فهرست تقدم از اولین وظایف میزبان در هر جمعي مي
 تقدم آنها در نظر گرفته شود.بایست ترتیبات لازم براي رعایت  دیپلماتیك مي

الملل حاكم است و معمولاً دبیرخانه این سازمان ها عهده  المللي ضوابط و مقررات خاص سازمان هاي بین در جمع هاي بین
آید، ولي در جمع هیي كه در یك  مشكلي پیش نمي دار تنظیم این گردهم یي می باشند و معمولاً با رعایت این ضوابط 

شود و معمولاً شخصیت هاي مورد  های دیپلماتیك برگزار مي حضور جمعي از مقامات داخلي و هیأتكشور خارجي با 
احترام محلي كه ممكن است در فهرست تقدم جایگاهي نداشته باشند هم تابع مقررات و رسوم تشریفاتي قرار گرفته، و 

 بایست تقدم و تأخر آنان را رعایت نمود مي
 ت تقدم امري ضروري است و رعایت آن مي توان به عنوان یك نظم، مبناي تقدم قرار گیرد.بنابراین تنظیم یك فهرس    
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 تقدم در رابطه با جمع هاي داخلي  -ب 
 

در زندگي روزمره و در جمع هاي خانوادگي معمولاً حق تقدم با افراد بزرگتر فامیل و یا مسن ترین فرد خانواده مي باشد، 
 اي هستند. ه تیز كه بعضاً داراي عنوان استادي هستند داراي جایگاه ویژهضمن این كه افراد تحصیل كرد

اي قیل هستند و حتی در سلسله مراتب رسمي تقدم، جایگاهي براي  در اكثر جوامع براي روحانیون نیز احترامات ویژه 
 شود. آنان در نظر گرفته مي

و معمولاً افراد بر حسب مقام رسمي و عناوین دولتي  در جمع مقامات دولتي یك كشور، رعایت اصول تقدم دشوار نیست -
 گردد.  كه دارند از سلسله مراتب مربوطه برخوردار بوده و در یك فهرست تقدم جایگاه آنها مشخص مي

معمولاً در قانون اساسي هر كشور جایگاه مقامات عالیه از طریق تفكیك قوا مشخص و رییس كشور، رییس دولت،  -
اي هستند و بعد از آنها اعضاي هیأت دولت، نمایندگان مجلس،  مقامات عالیه قضایی داراي جایگاه ویژهرؤساي مجلسین و 

 سفرا، استانداران، مقامات عالیه نظامی و انتظامي، معاونین وزرا و غیره قرار دارند.
در بسیاري از  در بین اعضاي هیأت وزیران نیز سنت هاي خاص در مورد تقدم در كشورهاي مختلف معمول است، -

كشورها وزیر امور خارجه، وزیر كشور و یا وزیر داریي داراي تقدم بوده و بقیه وزراء به نسبت مدت توقف در مقام 
 گردند. وزارت واجد حق تقدم مي

در داخل كشور شاید بنا به ملاحظاتي تقدم بین مقامات عالیه رعایت نشود و یا بعلت نزدیكي فرد خاصي به رییس كشور  -
هاي دیپلماتیك عملي  ا رییس دولت خارج از ضوابط فوق به وي تقدم داده شود، ولي این موارد در ارتباط با اعضاي هیأتی

 نیست و مي بایست تقدم جمعي هیأت دیپلماتیك و تقدم فردي آنان در مراسم مختلف رعایت گردد. 
بایست ملاحظات لازم را  هاي دیپلماتیك مي تهاي خارجي و اعضاي هیأ بنابر این در مورد رؤساي كشورها و شخصیت -

در خصوص تقدم آنان رعایت نمود، زیرا در صورت عدم رعایت تقدم آنان علاوه بر توهین فردي به آنان به موقعیت 
 شود و هیچ فردي حاضر به پذیرش چنین توهیني نیست. كشور آنها نیز لطمه وارد مي

 

   تقدم در جمع مقامات خارجي 

كند كه رؤسا یا نمایندگان دولت هاي خارجي در جمع مختلطي در یك  بین مقامات خارجي وقتي مصداق پیدا ميتقدم در  -
المللي گردهم جمع شوند كه در این صورت موضوع تقدم  ضیافت رسمي و یا در پشت میز مذاكره و یا در یك كنفرانس بین

 گردد. آنها مطرح مي
م آمدن نمایندگان دولت ها در زیر یك سقف چندان آسان نبود و به علت عدم گرد ه 1815تا قبل از كنوانسیون وین  -

پذیرش اصل تساوي حاكمیت دولت ها هر كشوري مدعي بود به تناسب وسعت قلمرو و یا قدرت نظامي خود و یا روابط 
آمد و پس از برقراري  در مراسم و گردهم یي داراي تفدم می باشد و بعضاً منازعاتي نیز بر سر تقدم پیش مي  خویشاوندي

سفارت هاي دیم نیز گردهم آمدن سفراء و رؤسا نمایندگي ها بسیار دشوار و سفراء مقیم بنا به ملاحظات دوستي، 
 خویشاوندي و یا ملاحظات مذهبي از تقدم ویژه اي برخوردار مي شدند.

كننده هیچیك حاضر نبود بر اساس به طور مثال قرارداد صلح وستفالي در شرایطي برگزار شد كه دو طرف مذاكره  -
اصل تساوي حاكمیت در پشت یك میز به مذاكره بنشیند در نتیجه دو طرف مذاكره در دو شهر مختلف بطور جداگانه جمع 

 شدند و بر سر متن مشابهي توافق كردند. 
ها اصل  موجب آن دولت مقرراتي تدوین گردید كه به 1061و متعاقب آن كنوانسیون وین  1815بعد از كنوانسیون وین  -

نقطه پایاني بود بر اختلافات گذشته. به موجب این  1061تساوي حاكمیت را پذیرفتند و به خصوص كنوانسیون وین 
كنند  ها در صورت بروز اختلاف در مورد تقدم به آن رجوع نموده و مشكلات موجود را حل و فصل مي کنوانسیون دولت

گي ها تاریخ تقدیم استوارنامه به رییس كشور تعیین گردید. با عنایت به توضیحات ضمن اینكه ملاك تقدم رؤسا نمایند
 هاي دیپلماتیك با چهار نوع تقدم مواجه هستند.  مشروحه فوق هیأت

 

 هاي دیپلماتیك تقدم جمعي هیأت .1
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ه و یا به فرانس  CorpsDiplomatiqueدهد كه به  هر نمایندگي به تنهیي یك هیأت دیپلماتیك را تشكیل مي -
Diplomatic Corps هاي دیپلماتیك مقیم آن  هاي سیاسي مقیم یك كشور، هیأت به انگلیسی معروف است و جمع نمایندگي

 دهند. تشكیل مي Corps Diplomatiqueكشور را تحت عنوان
 د.باشند و استثنیي بر این قاعده وجود ندار هاي دیپلماتیك در هر كشور تقدم اول را دارا مي جمع هیأت -
هاي دیپلماتیك مورد  بایست تمامیت هیأت هاي دیپلماتیك را از یكدیگر جدا نمود، بلكه مي در این هیأت نباید اعضاي هیأت -

های دیپلماتیك نیز دعوت شده باشند  احترام قرار گرفته و در یك جا آنان را متمركز نمود و چنان چه اعضاء هیأت
 گیرند.  بایست در پشت سر رییس هیأت خود قرار مي

 ملاحظات:
هاي دیپلماتیك در جمع مقامات داخلي و خارجي در یك كشور بر این است كه هر یك از رؤسا  مبناي تقدم هیأت -

ها نماینده و فرستاده رییس كشور خود مي باشند و جمع آنها نمایندگان رؤسا كشورهای خود هستند و لذا به این  مأموریت
 و خارجي داراي تقدم هستند. اعتبار بر سایر گروه هاي داخلي 

 باشد. در هرگونه مراسمي كه در كشور پذیرنده انجام مي شود هیأت دیپلماتیك داراي تقدم اول مي -
شوند اگر جه كارت دعوت بطور  هاي دیپلماتیك با هم و به طور جمعي دعوت مي در این مورد كلیه رؤسا و هیأت -

آید و جدا از  ها داراي یك شخصیت حقوقي واحد و مستقل به شمار مي گردد ولي جمع این هیأت جداگانه براي آنها ارسال مي
 باشد.  ها داراي هویت مي شخصیت حقوقي تك تك هیأت

ها اعم از سفیر، كاردار و كاردار موقت در مراسم و گردهم یي ها در یك محل جاي داده  به این اعتبار رؤسا نمایندگي -
 شوند.  مي

هاي دیپلماتیك نیز چنان چه در مراسمي دعوت شوند داراي تقدمي مشابه تقدم  به طریق اولي همسران رؤسا هیأت -
 باشند.  همسران خود مي

پلماتیك را نباید هیچگاه به حالت رژه از مقابل رییس كشور عبور داد بلكه رسم معمول این است كه رؤسا و هاي دی هیأت -
دهد و یا اینكه  هاي دیپلماتیك در یك صف ایستاده و رییس كشور ضمن عبور از مقابل آنان با یك یك آنها دست مي هیأت

 یك بصورت انفرادي به وي معرفي مي شوند. هاي دیپلمات رییس كشور در محلي مستقر شده و اعضاي هیأت
هاي دیپلماتیك تبعیض آمیز باشد و هرگونه احتراماتي  به اعتبار اصل تساوي حاكمیت كشورها نباید رفتار با رؤساي هیأت -

 مي بایست در مورد همه آنها اعمال گردد. 
هاي نمایندگي، تقدم در تقدیم استوارنامه به رییس كشور مي باشد و یا تقدمي كه بر  تنها ملاك تقدم در بین رؤسا هیأت -

 حسب مقام در بین آنها معمول مي باشد. )نظیر سفیر، وزیر مختار،کاردار و کاردار موقت(. 
 
 هاي دیپلماتیك تقدم بین هیأت .5 

 
هاي دیپلماتیك به ترتیب تاریخ شروع مأموریت خود و بنا به طبقه رییس  رؤسا هیأت 1815بعد از كنوانسیون وین     

 مأموریت داراي تقدم مي گردند.
ها طبق تاریخ تقدیم  نیز با اندكي تفاوت مورد قبول واقع شد و رؤسا مأموریت 1061این ترتیب در كنوانسیون وین     

 گردند: ود بشرح زیر داراي تقدم مياستوارنامه خود به رییس كشور و بر حسب طبقه خ
 . سفرا و نمایندگان پاپ1    
اند و معاونان نمایندگان  هاي خود را به رییس كشور تقدیم كرده . فرستادگان فوق العاده و وزارء مختار كه استوارنامه0    

 . كارداران كه نامه هاي خود را تقدیم وزیر خارجه كرده باشند.3      پاپ
اران موقت كه در غیاب سفیر عهده دار امور نمایندگي هستند و طي نامه كتبي سفیر جهت احراز این سمت به . كارد4    

 شوند. وزارت خارجه محل معرفي مي
 
 ها  . تقدم فردي یك دیپلمات در جمع سایر دیپلمات3 
 

در مورد سفراء تاریخ تقدم در هر طبقه از مقامات دیپلماتیك بر حسب مقام و تاریخ ورود به محل مأموریت و      
 گیرد. استوارنامه به رییس كشور ملاك هاي تقدم شكل مي

كنوانسیون وین درباره روابط دیپلماتیك سفراء كه طبقه نخست را در سلسله مراتب تقدم در بین  13طبق ماده  -طبقه اول   
ییس مأموریت در دولت پذیرنده از زماني هاي دیپلماتیك دارا هستند، تاریخ شروع و عهده دارشدن وظایف ر اعضاء هیأت

 تلقي مي گردد كه سفیر استوارنامه خود را به رییس كشور تقدیم كرده باشد.
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هاي دیپلماتیك به  ترین سفیر سمت مقدم السفراء و یا شیخ الاسفراء را دارد كه رییس هیأت هاي دیپلماتیك، قدیمي در هیأت -
 گوید. هاي دیپلماتیك سخن مي گیرد و یا از جانب هیأت ب قرار ميآید و در مراسم جمعي مورد خطا شمار مي

باشد و سفراء كشورهاي  هاي دیپلماتیك كشورهاي مسیحي همواره نماینده پاپ داراي سمت مقدم السفریي مي در بین هیأت -
 اسلامي نیز در بین خود داراي مقدم السفراء مي باشند 

هاي خود را به رییس  ار و انترنوانس ها )معاونین نمایندگان پاپ( كه استوارنامهفرستادگان ویژه و وزراء مخت  -طبقه دوم
 كشور داده باشند قرار دارند. 

كارداران دیم كه ملاك تقدم آنها جلوتر بودن تاریخ نامه وزارت خارجه كشورهاي فرستنده به وزیر خارجه   -طبقه سوم
    كشور پذیرنده مي باشد.

موقت كه از جانب سفیر منسوب شده باشند و كارداران موقت كه از جانب وزراء مختار منسوب كارداران  -طبقه چهارم
     شده باشند قرار دارند.

( و بر حسب تاریخ ورود به كشور 3و  0، 1مستشاران و یا رایزنان قرار دارند كه بر حسب مقام )رایزن   -طبقه پنجم
    محل توقف داراي تقدم هستند. 

( و بر حسب تاریخ ورود به كشور محل توقف داراي تقدم 3و  0، 1دبیران هستند كه بر طبق مقام )دبیر   -طبقه ششم
     باشند. مي

باشند این طبقه جزو كادر دیپلماتیك  وابستگان هستند كه بر حسب تاریخ ورود به محل مأموریت داراي تقدم مي -طبقه هفتم
      باشد. مي ATTACHEهستند و عنوان آنها 

باشند كه بطور معمول وابستگان نظامي در رأس آنها قرار دارند و بقیه  وابستگان فنی و یا تخصصي مي -طبقه هشتم
 باشند. وابستگان به ترتیب ورود به كشور محل توقف داراي تقدم مي

دبیران نمایندگي   بستگان نیز قبل ازجایگاه وابستگان نظامي پس از رایزنان نمایندگي و قبل از دبیران مي باشد و بقیه وا -
 شوند. و به ترتیب ورود به محل مأموریت جاي داده مي

 
 . تقدم كارمندان دیپلماتیك در داخل نمایندگي4 
   

باشد، ولي  هاي دیپلماتیك در داخل یك نمایندگي معمولاً بر طبق مقام سیاسي اعضاء آن نمایندگي مي تقدم اعضای هیأت    
فهرست اسامي اعضاء یك مأموریت دیپلماتیك و ترتیب تقدم آنها تابع قوانین و مقررات كشور فرستنده ترتیب اعلام 

 باشد. مي
كنوانسیون وین درباره روابط دیپلماتیك رییس مأموریت ترتیب تقدم كارمندان دیپلماتیك را به وزارت  17طبق ماده  -

 هد. د خارجه یا هر وزارت خانه دیگر كه مقرر است اطلاع مي
هـر مـامور دیپلماتیك موظف است در آغـاز فعالیت خـود فهرست اعضاء خـود را به ترتیب تـقـدم بـه وزارت خارجه  -

 معرفي نماید.
عرف معمول در كشورهاي غربي معرفي اعضاء مأموریت طبق مقام سیاسي آنها و در مورد اعضایي كه داراي مقام  -

   باشد. ه محل مأموریت ميواحدي هستند ملاك ترتیب ورود آنها ب
 
 
 ترتیب تقدم فردي یك عضو دیپلماتیك در داخل نمایندگي در اكثر كشورها بشرح ذیل است.  -
 

 Ambassador سفیر

 Minister plenipotentiary 1رایزن 

 Minister Counselor 0رایزن 

 Counselor 3رایزن 

 First secretary دبیر اول

 Second secretary دبیر دوم

 Third secretary دبیر سوم

 Attach وابسته
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وابسته هاي فني و تخصصي معمولاً بلافاصله بعد از رایزنان سفارت قرار مي گیرند و در رأس آنها وابستگان نظامي  -
 گیرد. قرار دارند، چنان چه وابسته نظامي داراي درجه امیري باشد بعد از رایزن یك نمایندگي قرار مي

 
 ملاحظات:

در جمهوري اسلامي ایران مقررات مدوني براي ترتیب تقدم وابستگان تخصصي وجود ندارد و این منشاء اختلافاتي را  -
 ها سبب شده است.  در نمایندگي

باشد. فاقد وجاهت قانوني  شود غالباً تابع سلیقه شخصي رؤسا مأموریت مي ها عمل مي آن چه در شرایط فعلي در نمایندگي -
 باشد. زم بوده و مغایر عرف دیپلماتیك ميلا
ها وابستگان تخصصي بعد از وابسته سیاسي جاي داده مي شوند كه این امر مغایر رویه اكثر  در بعضي از نمایندگي -

 كشورهاي جهان مي باشد
طبق عرف ها و سازمان خود داراي عناوین مدیر كلي هستند و مي بایست  وابستگان تخصصي غالباً در وزارتخانه -

 معمول دیپلماتیك آنان را بین رایزنان و دبیران اول نمایندگي جاي داد.
بایست بدنبال گرفتن عناوین دیپلماتیك كه مختص دیپلمات هاي كاریري  به طور متقابل وابستگان تخصصي نیز نمي -

 باشد باشند.  مي
قعیت لازم را جهت دارنده آن فراهم مي كند و با عنوان وابسته تخصصي در عرف دیپلماتیك عنوان جا افتاده ایست و مو -

داشتن این عنوان فرد ذینفع مي توان با عالي ترین مقامات مربوطه ملاقات نماید، در حالي كه با استفاده از عناوین 
 دیپلماتیك چنین موقعیتي براي آنان فراهم نیست.

ن ترتیب تقدم وابستگان تخصصي در ترتیب تقدم شایسته است از طریق تهیه یك لایحه قانوني نسبت به مشخص نمود -
 داخلي نمایندگي ها اقدام گردد.

ها تعامل و ارتباط بین كشورها بوده و  لازم به یادآوري است، عناوین و سلسله مراتب موجود حاصل گذشت زمان و سال -
 خلق الساعه آنها را تغییر داد. نمي توان بنا به سلیقه شخصی و بطور

 
 

 کیست؟ ( تشریفات هتل )مدیر رستورانمدیر 
 
های مهم و مورد توجه در هر هتلی، مدیریت رستوران یا  یکی از مشاغل و پست 

توانیم آن را به عنوان مدیر تشریفات بنامیم.  باشد که می های هتل می رستوران
متصدی این پست در بالا بردن حیثیت و شخصیت هتل، همچنین در بهبود وضع 

 انکاری دارد. قابل دی آن تأثیر به سزا و غیرمالی و اقتصا
تواند با استفاده از ابتکار و تجارب و حسن سلیقه خود، خدمت  مدیر تشریفات می

شایان توجهی به میهمانان هتل عرضه کند و مشتریان را مجذوب سازد، و همچنین 
قیدی،  صورت، بی تری جلوه دهد. در غیر این پسند  هتل را در سطح بالاتر و قابل

اعتنائی و عدم آشنائی کامل مدیر رستوران با وظایف خویش،  نظمی و بی بی
تحمل نباشد،   قدر تنزل دهد که قابل تواند حسن شهرت و موقعیت هتل را آن می

زیرا رستوران و غذای آن و نحوه پذیرائی، یکی از عوامل 
مهمی است که مسافران و میهمانان، خوبی و بدی هتل را 

 دهند. نجند و آن را ملاک قضاوت قرار میس با آن می
های هتل، باید مهارت و کاردانی و  کردن رستوران در اداره

ای را انتظار داشت  العاده تحرک و فعالیت و کارورزی فوق
و فردی را برای این کار در نظرگرفت که فطرتاً توانائی 

انجام آبرومندانه تشریفات رستوران را داشته باشد و 
ن کار سنگین را بپذیرد و تصور نکند که مدیریت آگاهانه ای

ای نشست  توان در گوشه رستوران از مشاغلی است که می
و به جریان کارها نظارت کرد، بلکه مدیر رستوران باید 
بالقوه و بالفعل در جریان امور قرار گیرد و با تدابیر توأم 
با تلاش و کوشش، وظایف خود را به نحو شایسته انجام 
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 دهد.
شوند و  ستوران هتل محلی است که افراد مختلف با خلق و خوی گوناگون و توقعات و انتظارات خاص در آنجا جمع میر

توقع دارند با راحتی و آسودگی و احترام، از آنان پذیرائی شود، و جریانی پیش نیاید که موجبات نارضایتی و آزردگی 
ستوران را خاطر میهمانان فراهم شود و با کدورت و ناخرسندی ر

ترک گویند و چنین وضعی را فقط با کاردانی و سیاست و مدیریت 
توان برگزار کرد. در چگونگی صفات و خصوصیات  صحیح می

مدیریت، شرح مبسوطی در مقالات مربوط به مدیریت آمده است که 
  ها مورد مطالعه قرار خواهند داد. قطعاً مدیران رستوران

مدیر رستوران های هتل باید متوجه باشد که انجام کلیه امور مربوط به 
ها،  ها، تریا، قنادی، نظارت در کار آشپزخانه، گارسن رستوران
ها و و تغییرات برنامه آشپزی،  ها، دستور تهیه انواع غذا سردخانه

ها و مجالس میهمانی، کارهای مربوط به رزرو  برگزاری جشن
رضایت میهمانان و مسافران، از  یس خوب و قابلها، ارائه سرو سالن

 باشد.  وظایف اصلی او می
های رستوران و آشپزخانه و  همچنین زیرنظر گرفتن امور نظافت سالن

ها و  ظروف سرویس و کلیه وسایل پذیرائی نظارت در کار گارسن
آموزش آنها به نحوی که بتوانند وظایف خود را به درستی انجام دهند 

ها و انتخاب نوع  هاو میهمانی مربوط به رزرو، برگزاری جشنکارهای 
 باشد. چیدن میزها و وسایل پذیرائی به ترتیب خاص و جالب توجه، در زمرهٔ کارهای مدیر تشریفات هتل می

تا مدیر رستوران باید در چیدن میزهای پذیرائی و انواع غذاها و وسایل و سرویس لازم، ابتکار و سلیقه خاصی نشان دهد 
زدگی پیدا  میلی و دل برای مشتریان، تنوع و تازگی مطلوبی داشته باشد و از یکنواختی و یکرنگی مداوم غذا، حالت بی

های عمومی، شکل دادن به سالن پذیرائی با ترتیب و ترکیبی دلپسند. و ایجاد کیفیتی نو، به  خصوص در پذیرائی  نکنند. به
بسیار ضروری است زیرا ممکن است یک فرد برای چندمین بار به عنوان میهمان  ی که در خور پسند مدعوین باشد ا گونه

 در مجالس پذیرائی یک هتل شرکت نماید. 
درصورتی که تمام مجالس دارای شکل واحد و مشابه هم باشد، برای میهمان جالب توجه نخواهد بود و در نظر او و امثال 

 تری خواهد داشت. یز در رأس آنان قرار دارد، ارزش پائیناو ، کار مسئولان پذیرائی که مدیر تشریفات ن
ها با تعلیمات قبلی برای خدمت آمادگی  ریزی لازم به عمل آید و گارسن برای این قبیل مجالس باید قبلاً مطالعه و برنامه

عایت تعداد نفرات و ها با ر کامل داشته باشند، یعنی وظایف هر یک از آنان قبل از میهمانی گوشزد گردد که در چیدن میز
ها بدانند که کدام غذا را اول  ها، دقت کافی به عمل آید. یعنی گارسن دکور و تزئینات لازم و ترتیب بردن غذا به سر میز

کار، کسب نظر  ها را بعد. تعداد و اندازه پخت غذای روزانه باید معین و مشخص باشد و برای این سر میز بچینند و کدام
ها  تعداد مسافران مقیم هتل و آمار رزرو، کاملاً ضروری است و تعداد مدعوین برای مجالس میهمانی رسپشن و اطلاع از

 نیز باید در آمار غذا منظور گردد.
انگاری مدیر رستوران در تهیه و دادن آمار غذا به آشپزخانه به  دقتی و سهل بی

لازم باشد، تر از تعداد  هیچ وجه جایز نیست، زیرا چنانچه مقدار غذا زیاد
زیانش متوجه هتل خواهد بود و در صورتی که کمتر از اندازه لازم غذا 

سفارش شود، به حیثیت هتل لطمه وارد خواهد شد. تنظیم منوهای روز و شب 
 و یا آلاکارت نیز از وظایف مدیر رستوران است. 

بینی و تدارک به موقع مواد غذائی  یکی از وظایف مهم مدیر رستوران، پیش
باشد، برای نیل به این مقصود، مدیر تشریفات باید مقید  د احتیاج هتل میمور

باشد که مرتباً به آشپزخانه و سردخانه و انبار مراجعه نماید و موجودی مواد 
غذائی را مورد بررسی قرار دهد تا چنانچه یک یا چند قلم از موجودی 

هیه و خرید آن را باشد، سفارش ت سردخانه یا انبار آذوقه، در شرف اتمام می
بدهد که بتوان قبل از اتمام اقلام مورد نیاز، نسبت به تهیه آن اقدام نمود، تا با 

 شدن بعضی از مواد، مشکلاتی ایجاد نشود. شدن انبار یا سردخانه، و تمام خالی
های مدیر رستوران  نحوه چیدن مواد غذائی در سردخانه و انبار نیز، راهنمائی

تواند با بازدیدهای مکرر از انبار و سردخانه، یا گزارش گرفتن از کامپیوتر پی ببرد که  ر رستوران میباشد. مدی لازم می
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دهد، تا از همان مواد دستور تهیه غذا بدهد و از آنچه که موجود  کدامیک از مواد غذائی، موجودی بیشتری را نشان می
ع غذا و یکنواختی آن نه مورد پسند مشتری است و نه به است برای آلاکارت و منو استفاده شود. اصولاً تکرار یک نو

 بخش است، نه غذای تکراری و ثابت. ویژه برای مسافران مقیم هتل، تغییر نوع غذا لذت باشد. به صرفه و صلاح هتل می
آشپزخانه هتل مجبور نیست هر روز بیفتک به خورد مسافران بدهد و گوشت خورشتی را انبار کند و در سردخانه 

گهدارد تا با گذشت زمان فاسد و از حیز انتفاع خارج شود. مدیر رستوران هتل در صورتی که دارای فراست و تجربه ن
ای اتخاذ نماید که هم غذای دلخواه میهمانان تهیه و عرضه شود، و هم  ریزی آشپزخانه، شیوه تواند در برنامه کافی باشد می

 ردد.از ضایعات و ریخت و پاش زیانبخش جلوگیری گ
مرغ  های تخم مرغ درست شده قطعاً سفیده مثلاً روزی که قنادی هتل شیرینی یا دسری آماده کرده است که با زرده تخم

شود و احتیاج به زرده  مرغ درست می توان آن را شیرینی یا دسری دیگری که فقط با سفیده تخم شود که می آوری می جمع
در رستوران وجود دارد،  نیست هم درست کند یا روزی که سس مایونز

بهتر است برای تریا هم سالاد الویه تدارک دیده شود تا در آنجا به 
مصرف فروش برسد، و اگر گوشت چرخ کرده اضافی بر مصرف 
رستوران باقی ماند، مانعی نخواهد داشت که برای پرسنل، غذائی با 
ایر گوشت چرخ کرده طبخ نمایند، و نیز روزهائی که میهمانی در هتل د

جاست  گردد، به شود و سه یا چهار نوع غذا به آشپرخانه سفارش می می
که دو یا سه نوع از همان غذاها در آلاکارت همان روز هتل منظور 

شود که کارکنان مجال بیشتری پیدا کنند تا برنامه میهمانی را به خوبی و 
 آبرومندانه برگزار نمایند. تفاوت فقط در این خواهد بود که مقدار

بیشتری غذا تهیه شود که از نظر گرفتاری و صرف وقت تأثیر چندانی 
 ندارد.

مدیر تشریفات باید در نظر داشته باشد که تهیه گل و میوه یا شیرینی 
های مسافران وی.آی.پی. و میزهای آنان از وظایف اوست و  برای اتاق

شدن بعضی از وسایل  های آنان بفرستد. احتمال گم اتاق باید پس از ورود این قبیل میهمانان، دستور انجام آن راصادر و به
ها زیاد است و بیشتر این لوازم با غذاهای باقیمانده  و لوازم کوچک غذاخوری مانند کارد و چنگال و از این قبیل در هتل

 رود.  شود و از بین می های زباله ریخته می ها و ظروف غذاخوری، اشتباهاً به سطل در پیشدستی
توران باید برای جلوگیری از این عمل به کارگران رستوران و آشپزخانه دستور لازم را بدهد که دقت بیشتری مدیر رس

ها، این قبیل  دقتی گاه به این موضوع توجه و رسیدگی کند که در اثر تکرار اشتباهات و بی عمل آورند و شخصاً نیز گاه به
 اشیا جزو آشغال از هتل بیرون ریخته نشود.

ها، هم از ریخت و ریز و  نکات یادآوری شده، خاصه در مورد تنوع غذا و توجه به موجودی انبارها و سردخانهرعایت 
آورد. مدیر ورزیده و کاردیده و مدبر  وجود می کند و هم از نظر کار پرسنل و آشپزخانه تسهیلاتی به ضایعات جلوگیری می

ریزی کند و به مرحله عمل و اجرا درآورد و نتایج مثبتی را  را طرح تواند با ابتکار عمل، بسیاری از این قبیل موارد می
 برای پیشبرد اهداف هتل به دست آورد.
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 گیاهان دارویی در پذیراییل چهارم : صف
 
 

 گل گاوزبان
 

سانتی متر است. این  22   -72 گل گاوزبان یک گیاه علفی به طول 
گیاه در مزارع و گاهی زمین های بایر می روید. منشأ اولیه آن 
دمشق بوده است. از تجزیه شیمیایی این گیاه مهم ترین ماده ای که به 
دست می آید نیترات دو پتاس می باشد و بیشتر خواص آن مربوط به 

، مقوی این ماده است. گل گاوزبان دارای طبیعت گرم و اثر نشاط آور
تمام بدن و آرامش بخش است. در معالجه تب های دانه ای مانند 
سرخک، آبله مرغان مصرف دم کرده آن با لیموعمانی اثر شفابخشی 
دارد. این دم کرده در درمان دردهای ناشی از سنگ کلیه و دفع سنگ 
مثانه نیز بسیار مفید است. اگر دچار آلرژی های فصلی می باشید 

دم کرده گل گاوزبان است. دم کرده گل گاوزبان توصیه به مصرف 
 برای درمان جوش های دهان، آفت دهانی بسیار نافذ است.

  
 دمنوشی برای سرماخوردگی

 
گاهی اوقات سرفه های فصل سرما را هیچ قرص و شربتی درمان نمی کند اما تجویز یک جوشانده سنتی مانند گل 

.دکتر نرجس گرجی، متخصص طب سنتی ایران، دم کرده گل گاوزبان گاوزبان به صورت مرهمی قوی عمل خواهد کرد
را به همراه کمی لیمو عمانی، یک دمنوش مناسب برای مقابله با سرماخوردگی دانست و گفت: این دمنوش به شرط ترش 

بان نبودن به خصوص در ابتدای شروع علائم سرماخوردگی، یک نوشیدنی مناسب برای بهبود حال بیمار است.گل گاوز
در درمان سرفه های مزمن، وقفه های تنفسی و آسم های خفیف نیز موثر است. در درمان سرفه های خشک می توان گیاه 

 بار بنوشید. 0 3گل گاوزبان را با بابونه، سنبل الطیب، شقایق مخلوط نموده و دم کرده حاصل از این چند گیاه را روزی 
  

 
 مقدار و زمان مناسب مصرف

 
دکتر غلامرضا امین، متخصص فارموکوگنوزی در مورد مقدار مصرف گل گاوزبان می گوید: به طور کلی، مصرف 

روزی یک وعده دمنوش گل گاوزبان برای افراد سالم مشکلی ایجاد نمی کند اما باید برای خرید گل ها و برگ هایی که 
و از مکان های معتبر، چنین محصولاتی را خریداری  می توان از آن ها دمنوش های گیاهی تهیه کرد، توجه لازم داشت

کرد چون گاهی در مخلوط کردن برگ ها و گل ها در برخی عطاری ها و مراکز فروش این محصولات تقلب اتفاق می 
افتد. خوردن این خوراکی های تقلبی هم باعث بروز مشکلاتی می شود. با این حال، اگر گل گاوزبان را از مراکز معتبر 

دقیقه روی حرارت  12کنید، می توانید دمنوش آن را با مخلوط کردن گل و آب جوش و دم کردن آن به مدت حدود  تهیه
غیرمستقیم مانند بخار کتری یا سماور آماده کنید.افرادی که به مصرف دمنوش گل گاوزبان علاقه دارند، باید بدانند این 

راد حساس شود. به همین دلیل بهتر است دمنوش آن را با افزودن نوشیدنی می تواند باعث افزایش فشارخون در برخی اف
چند قطره آب لیمو میل کرد. بهترین شیرین کننده ای هم که می توان همراه این دمنوش مصرف کرد، مقداری نبات است. 

ب شود. گل گاوزبان، شما می توانید نبات را از همان ابتدا داخل قوری دمنوش بیندازید تا طعم آن با طعم نوشیدنیتان ترکی
دقیقه، لازم نیست. از طرفی ممکن است عطر، طعم و خاصیت آن در اثر  12گلبرگ خالص است و دم کردن آن بیش از 

دم کردن طولانی مدت از دست برود. افرادی که رنگ سیاه گل گاوزبان را دوست ندارند هم می توانند با افزودن یک عدد 
ا چند قطره آب لیمو هنگام سرو آن، باعث ارغوانی شدن رنگ این نوشیدنی آرام لیموعمانی کوچک به قوری دمنوش ی

بخش و مدر شوند. خاصیت آرام بخشی گل گاوزبان باعث می شود مصرف آن به عنوان نوشیدنی پس از شام توصیه 
 شود.
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 مراقب باشید  
گل گاوزبان فشارخون را افزایش می دهد و داروهای گیاهی مانند داروهای شیمیایی دارای عوارض هستند، به طور مثال  

نباید مبتلایان فشارخون از آن استفاده کنند. اگر مبتلایان به فشارخون می خواهند گل گاوزبان مصرف کنند باید از مصلح 
ین آن یعنی لیمو هم استفاده کنند. مصلح به ماده غذایی یا گیاه دارویی اطلاق می شود که عوارض گیاهان دارویی را از ب

 می برد و آن را تعدیل می کند.
  

همان طور که می دانید به اغلب مبتلایان به فشارخون که دچار ناراحتی اعصاب می شوند توصیه می شود گل گاوزبان 
مصرف کنند درحالی که این بیماران با خوردن آن دچار عوارض می شوند. پس داروهای گیاهی حتماً باید از سوی 

شوند.گل گاوزبان به علت داشتن آلکالوئید برای زنان حامله و شیرده مضر است.مصرف بیش  متخصصان مربوطه تجویز
روز  3روز استفاده از آن در صورت نیاز،  ۵روز مداوم این گیاه ممکن است باعث عادت شود؛ بنابراین پس از  ۵از 

 فاصله انداخته و سپس دوباره مصرف کنید.
ست که معمولاً با گل گاوزبان، سنبل الطیب نیز مصرف می شود باید بدانید که نکته دیگری که باید متذکر شد این ا 

مصرف زیاد سنبل الطیب، در کنار خاصیت آرام بخشی، می تواند باعث مسمومیت شود. مقدار زیاد این داروی گیاهی، 
مصرف آن همراه با علائمی مثل خستگی، احساس سبکی سر، گشاد شدن مردمک چشم و مسمومیت کبدی به دنبال دارد و 

داروهای سیستم عصبی مرکزی مثل ضد افسردگی ها، ضد اضطراب ها، آرام بخش ها، خواب آورها و آنتی هیستامین ها 
 می تواند بسیار خطرناک باشد.

 
 

 دارچین
متر  7تا  ۵درختچه دارچین درختی است کوچک، همیشه سبز، به ارتفاع 

شود. گلهای آن در  های آن بویی مطبوع استشمام می که از تمام قسمت
شود. برگ این درخت  فاصله ماههای بهمن تا اوایل فروردین ظاهر می

لانکا و  سبز سیر و دارای گلهایی به رنگ سفید است. دارچین بومی سری
 جنوب هند است و پوست درختچه آن به عنوان ادویه بکار میرود

 .ارچین از نظر طب سنتی ایران، طبیعتی گرم و خشک داردد :طبیعت
 Cinnamomum verum :نام علمی
 :خواص

 .دارچین خاصیت آرامش بخش دارد
 .برای درمان سوء هاضمه، درد و نفخ معده و اسهال استفاده می شود

دارچین دارای خاصیت قوی کردن مصونیت بدن در مقابل امراض است. 
 .اید و ممکن است مریض شوید، چای دارچین را فراموش نکنید اگر حس می کنید ضعیف شده

 .بر استفاده می شود بهترین دارو برای دردهای عضلانی است و به عنوان تب
 .دارچین رگ هارا باز می کند و باعث بهبود گردش خون می شود

و در نتیجه بدن نیاز کمتری  یکی از خواص دارچین این است که باعث افزایش کارآیی هورمون انسولین در بدن می شود
به این هورمون برای کنترل قند خون پیدا می کند. بسیاری از افراد مبتلا به دیابت گزارش داده اند که مصرف یک قاشق 

 .چایخوری دارچین در روز تاثیر بسیار مثبتی بر قند خونشان داشته است
 :موارد منع مصرف

 .برای زنان باردار مناسب نمی باشد
ش از حد دارچین باعث التهاب یا ورم کردن پوست، زخم ها و ترک های گوشه دهان و سوزش معده می شود. مصرف بی

دارچین، از لخته شدن خون جلوگیری می کند اما زیادی آن در خون باعث بروز مشکل های خونی و گردش خون می 
 .برابر می کند 0د مصرف شود مشکل را شود به ویژه اگر با داروهایی مانند آسپرین که باعث رقیق شدن خون می شو

 :طرز تهیه
دقیقه دم کنید. در صورت  02الی  1۵درجه به مدت  82چند عدد چوب دارچین را در یک قوری به همراه آب در دمای 

تمایل می توانید برای شیرین شدن آن از نبات استفاده کنید. اضافه کردن چند قطره آب لیمو ترش به آن باعت می شود طبع 
 گرم دارچین تعدیل شود
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  زعفران
 . زعفران گیاهی است که نشاط آور و شادی بخش بودن آن زبان زد خاص و عام است 

 .زعفران دارای طبعی گرم و خشک است
از دیرباز درتمدن و فرهنگ ایران استفاده از زعفران برای تزئین و طعم دهنده پلو ها و خورشت ها مرسوم بوده و  

نیز،ایرانیان طبق رسوم تمدن چندهزارساله خود در محافل و مهمانی ها از زعفران چه بعنوان دم نوش و درحال حاضر 
دم کرده و چه به عنوان طعم دهنده غذاها استفاده درستی میکنند و لحظات درکنار هم بودن خود را صمیمی تر لذتبخش و 

  .توجه بسیار در فرهنگ ایران و ایرانی بوده استفرحبخش میکنند.همانگونه که کانون گرم و محیط خانواده مورد 
همچنین نوشیدن دمنوش زعفران میتواند جایگزین بسیار مناسبی برای چای بعد غذا باشد،همانطور ک میدانید نوشیدن چای 
 بعد از وعده غذایی بسیار مرسوم در ایران است درصورتی که همین چای عاملی برای جذب نشدن آهن غذا میباشد.پس با

  .نوشیدن دم کرده زعفران میتوانید هم به هضم غذای خود کمک کنید و هم لحظات درکنارهم بودن را لذتبخش کنید
ضمنأ نوشیدن دمنوش زعفران بعد از صرف غذا علاوه بر مواردی که در بالا ذکر شد باعث تسهیل گردش خون شده و  

 .قاعده آور است
نیست که بدانیم،زندگی کردن به غیر از لذت بردن از زندگی و نعمات پروردگار ذکر و یادآوری این مطلب خارج از لطف 

 .و عبادت حق تعالی نیست،پس بیاییم زندگی خود را لذتبخش و رنگی شاد به آن بزنیم
در این صفحه به ذکر فوائد و خواص بیشمار زعفران به صورت اجمالی و تیروار میپردازیم و شما باانتخاب تیتر مورد 

 .ان میتوانید مطالب تکمیلی آن موضوع را بخوانید و به اطلاعات خود درباره خواص و فوائد زعفران بیفزاییدنظرت
از خواص و خاصیت مهم دیگر زعفران که توجه دانشمندان و متخصصین داروسازی را به خود جلب کرده است و همیشه 

خاصیت فرح بخش و شادی بخش آن است که انسان را  درصدد استفاده از زعفران در تولید داروهای آرامبخش بوده اند
 .آرام و دور از اضطراب میکند

صحت این گفته ها را اطبا شهیر ایرانی همچون عالم بزرگوار شیخ ابو علی سینا مورد تایید قرار داده است و در کتاب 
ای درمان افسردگی تجویز کرده "قانون" خود از خواص زعفران به فرح بخش بودن و خنده آور بودن زعفران اشاره و بر

  .است
تحقیقات پژوهشگران مرکز طب گیاهي لیون که بر روی خاصیت دیگر زعفران انجام داده اند نشان میدهد که زعفران   

هاي بدن و افزایش احساسات شده  تواند سبب گرم شدن بافت شود مي از آنجا که باعث بهبود جریان خون و خون رسانی مي
 م را نیز تحریک کند.و حتي بافت رح

زعفران به علت دارا بودن مواد و مزه تلخ موجب سهولت هضم غذا می شود،و شاید به موجب همین مزه تلخ است که 
 معمولا آشپزهای ماهر باکمی قند یا شکر آن را میسابند.

تنوئیدها در زعفران و انواع دیگری از کار Crocin , Crocetinتحقیقات اخیر نشان می دهد که ترکیبات فعالی چون 
وجود دارند که می توانند حالت توموری بافتها را کاهش دهند و خاصیت ضد سرطانی دارند و نیز می توانند میزان چربی 

( در سرم خون جلوگیری کند ، اکسیزناسیون hypolipemicسرم خون را کاهش داده و از ایجاد حالت هیپولیفمیک )
 تواند از اختلالاتی نظیر آلزایمر و پارکنیسون بطور قابل ملاحظه ای جلوگیری کند.بافتها را افزایش داده و نیز می 

همچنین از زعفران در درمان دامنه وسیعی از اختلالات جسمی مانند زکام ،نقح ،سوء ها ضمه یرقان، هپاتیت، اسپاسم و   
 تفاده کرد.اس… و نیز به عنوان یک ماده اشتها آور ،نشاط آور ،محرک معده و … دیابت و 

خواص دیگر دمنوش زعفران اثر آن در بهبود عملکرد سیستم گوارشی )از قبیل کمک به هضم غذا ،برطرف کننده گاز     
 .و اسید معده و نفخ شکم ، قاعده آور( و افزایش اشتها است

جلوگیری کنید و یا اینکه قبل از شما میتوانید به شیر ولرم زعفران اضافه کنید و با نوشیدن آن از خشکی و خارش پوست  
 .خواب بنوشید تا خوابی راحت را تجربه کنید

از دیگر خواص و فوائد زعفران میتوان به بسیار موثر بودن آن در کاهش کلسترول خون اشاره کرد،کارتنوئید موجود در  
  .زعفران از بروز تومورهای پوستی پیشگیری می کند ودردهای آرتریت را تسکین می بخشد

      

 چه افرادی زعفران نخورند

عنوان حد مجاز مصرف این گیاه دارویی  گرم زعفران به 3مصرف روزانه یک تا  
شود و افرادی که تمایل به مصرف بیشتر این گیاه خوش آب و رنگ دارند  شناخته می

باید حتما تحت نظارت پزشک یا درمانگر خود آن را مصرف کنند. با این وجود برخی 
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 :ها مضر است.این افراد عبارتند از اد هستند که حتی مصرف مقدار مجاز زعفران برای آناز افر
رو هستند باید از مصرف زعفران پرهیز کنند یا مقدار آن را به حداقل برسانند  افرادی که با مشکل تعریق کف دست روبه

 .کند چون مصرف زعفران تعریق کف دست این افراد را بیشتر می
شود. این ادویه اشتهاآور بوده  وجه توصیه نمی به افرادی که چاق بوده یا دچار اضافه وزن هستند به هیچمصرف زعفران 

 .شود و مصرف مداوم آن منجر به افزایش وزن می

ها بیشتر از حد مجاز شود معمولا با علائمی مثل تهوع، استفراغ، درد شکم و خونریزی  افرادی که مصرف زعفران در آن (1
کنند که در این حالت بهتر است  شوند. این افراد علاوه بر این افزایش ضربان قلب را نیز تجربه می رو می بهدر مدفوع رو

 .فورا با پزشک خود تماس بگیرند
  .و افرادی که دوست دارند افسرده باشند هرگز زعفران را استفاده ننمایند

 

لیمو به   

متر است که گاهی  0تا  1،۵به لیمو نام یک گیاه دارویی معطر است که بوی خوشایند لیمو را دارد. درختچه این گیاه 
سانتی متر با قاعده گره ای و عموما بصورت  12تا  7بیشتر هم می شود. و دارای برگ های ساده سرنیزه ای به طول 

 .دسته های سه تایی در هر گره است
و بصورت خوشه های باریک، جام گل کوچک و بطور مشخص واجد دو لب، ارغوانی رنگ پریده، میوه  گل آذین انتهایی

عدد بذر است. این گیاه بومی آمریکای جنوبی بوده و به طور طبیعی رویش آن در آرژانتین، شیلی و  01هستکی و دارای 
شود. در ایران این گیاه در  است و کشت می پرو گزارش شده است و از آن جا به سایر نقاط جهان از جمله ایران رفته

 .استان های شمالی و باغ ها کشت می شود
 خواص به لیمو و کاربردهای آن

برگ ها بخش دارویی این گیاه هستند و بویی شبیه لیمو دارند. برگ ها را در اواخر تابستان جمع آوری می کنند. پودر 
معطر، طعم آن تند و کمی تلخ است. از به لیمو در درمان سوء هاضمه، برگ گیاه به لیمو به رنگ سبز مات و دارای بوی 

نفخ، سردردهای یک طرفه، دردهای عصبی، سرگیجه و علائم سرماخوردگی استفاده می شود بعلاوه در تقویت حافظه و 
و دارای خواص ایجاد آرامش نیز مفید است. همچنین به عنوان ادویه در مصارف خانگی نیز کاربرد دارد. اسانس به لیم

. باکتری کش و حشره کش بوده و همچنین در صنعت عطرسازی نیز از آن استفاده می شود  
در بیماران دچار نارسایی کلیوی و همچنین در دوران آبستنی و شیردهی باید از مصرف زیاد به لیمو اجتناب کرد. استفاده 

س به لیمو را باید دور از نور، در جای خنک و موضعی به لیمو ممکن است باعث حساسیت پوستی شود. برگ و اسان
.سربسته نگهداری کرد. از فرآورده های موجود در بازار آن می توان به چای ورون اشاره کرد  

.لیمو به صورت چای طرفداران زیادی دارد نوشیدن دم کردهٔ گیاه به  
رد و ترکیبی است از آب لیمو، آب میوه به، شکر لیمو ندا لیمو" معروف است ربطی با گیاه به نوشیدنی که به نام "شربت به

لیمو به همراه افزودنی های مختلف نیز ساخته میشود،  و موادی دیگر. شربتی با محتوی عصاره یا دم کرده برگ گیاه به
.لیمو" نامیده میشود ولی آن نیست که در زبان عام "شربت به  

 
 هل
 

روید. ارتفاع  درختی است از خانواده زنجبیل به صورت وحشی و پرورشی در مناطق کوهستانی و در سایه درختان می
های متناوب  های هوایی و برگ متر ارتفاع و شاخه 3ها دارای اعضاء چوبی تا  سانتی متر و بعصی ۵2تا  32درخت 

چک ناشکوفا )پوشینه دار( بقدر بند انگشت با پوست تیره رنگ و های ریز سفید مانند گل باقلا و میوه ان کو نوک تیز با گل
ها گرم و  باشد. هل انواع مختلفی دارد: هل سفید و هل سیاه و هل سبز و هل رسمی. که طبیعت همه ان های متعدد می دانه

می مطبوع دارد های هل بویی قوی و طع خشک و نوع سبز ان تند و معطر بوده و از دو نوع دیگر مرغوب تر است. دانه
 .شود از مغز و پوستش برای درمان و معطر ساختن غذاها و پختن شیرینی استفاده می

 کنند. در ایران بیشتر از هل سبز استفاده می

 ترکیبات شیمیایی:
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 . می باشد ضمنا این گیاه دارای مواد رزینی و چربی نیز است 2۴هل دارای اسانس فرار و معطری در حدود 
آن: قاقله، هیل، هال، قاقله کبار، قاقله ذکر، قاقله غراب، قاقله صغار، قاقله انثی، خیربوا، هیل بوا، هال بوا، های دیگر  نام

 .باشد هیل غراب، حماما و هیل ذکر می
 داروئی: خواص

 هل از نظر طب قدیم ایران گرم و خشک است
می تواند بوی نامطبوع دهان)مثل بوی  جویدن دانه های هل پس از صرف غذا ضمن کمک به هضم و گوارش بهتر غذا،

 .سیر و پیاز( را نیز خنثی کند
 .دانه های هل خواص گرمابخشی داشته و معده و روده ها را تقویت می کنند

 .هل اشتها را تحریک می کند و عمل هضم غذا را بهبود می بخشد
وع و بی حالی شده و مانع ترشح زیاد نوشیدن دم کرده ی داغ آن موجب تسکین کولیت، سوءهاضمه، باد نفخ، حالت ته

 .اسید معده می شود
یکی از خواص ویژه و بسیار ارزشمند هل، جلوگیری از تشکیل خلط در گلو است. از این رو می توان آن را به 

محصولات لبنی و پودینگ ها افزود تا اثر شیر را که موجب تشکیل خلط در گلو می شود خنثی کرده و به هضم آن نیز 
 .کندکمک 

دانه های هل خاصیت داروی اکسپکتورانت را دارد و سینوس ها و برونش ها، بینی و سینه را از خلط و ترشحات اضافی 
 .پاک می کنند

هل چنان که ذکر شد خواص گرمابخش و انرژی زا دارد از این رو به بهبود روحیه و بازیابی انرژی و توان از دست 
 .را کاهش می دهد و در رفع افسردگی موثر است رفته کمک می کند، اضطراب و نگرانی

 .هل همچنین کلیه ها را تقویت می کند و گفته می شود برای درمان شب ادراری کودکان مفید است
 .تقویت کنده قلب و بدن است

 .بادشکن بوده و گاز معده و روده را از بدن خارج می سازد 

چند دانه هل یا یک عدد میوه هل را در چای می ریزند و همراه با  علاوه بر این، بعضی ها هنگام دم کردن چای معمولی
 .آن دم می کنند. این چای، هم خوش طعم تر می شود و هم خاصیت درمانی دارد

 .دانه هل تقویت کننده معده، ضدنفخ و بادشکن است؛ در ضمن به هضم غذا هم کمک می کند
در صورتی که عرق بدبویی دارید یا  -ی و تب استفاده می کنند.از هل به عنوان دارو برای معالجه سرفه، سرماخوردگ

 .به صورت چای دم کنید و در طول یک روز به مرور بنوشید -با غلافش -گرم هل را۶دهان شما بوی خوبی نمی دهد، 
 .برای درمان استفراغ و تهوع نیز توصیه می شود مقداری دم کرده هل مصرف کنید

مقداری از هل را مانند   نیز توصیه می شود.به این منظور صرع اهش حملات بیماریمصرف هل برای رفع سردرد و ک
 .انفیه از بینی بکشید

 .ادرار آور است
 .قاعدگی را باز می کند

 .زخم های دهان را برطرف می کند، بدین منظور دم کرده هل را در دهان قرقره کنید
 .، گرد هل را در گوش بریزید گوش درد تسکین برای
 .را پایین می آوردتب 

 .معالج سرماخوردگی است
 .مفید است روماتیسم برای تسکین درد

 .ضد مسمومیت است
 .مفید است چشم های بیماری برای رفع

 .باشد خستگی می بر طرف کننده
 .است حافظه تقویت کننده

 .باشد مفید می صفرا کیسه سنگ برای
 .شادی آور است

 .باشد مفید می نقرس برای
 .برد بوی بد دهان را از بین میمکیدن هل 

 :پوست برای هل فواید  
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گردد چند دانه هل را در آب جوشانده آب را صاف نموده با یک قاشق روغن بادام  هل سبز باعث شاداب شدن پوست می
 .شیرین مخلوط نموده صورت را ماساژ دهید

 شیردهی: و بارداری در هل مصرف
 .چای به آن اضافه می کنند در دوران بارداری و شیردهی مانعی نداردمقدار هلی که برای برای معطر کردن 

 استفاده: طرز
دقیقه دم بکشد سپس صاف کرده  12گرم هل کوبیده را در یک لیتر آب جوش ریخته و بگذارید بمدت  32دم کرده : مقدر 

 و بنوشید .
 هل را همچنین می توان به چای اضافه کرد .

عدد دانه فلفل سیاه،  2عدد دانه هل را همراه با  2اهی معطر و آرام بخش و خوش طعم، برای تهیه یک دم کرده ی گی
میلی لیتر آب بریزید. آن را به مدت  ۶22عدد دانه میخک، یک قطعه دارچین نکوبیده و چند حلقه نازک زنجبیل تازه در 2

 .نیم ساعت روی حرارت ملایم قرار دهید، اما مواظب باشید نجوشد
 .صاف کنید و به صورت داغ همراه با کمی شیر یا عسل بنوشید دم کرده را

 .نوشیدن این دم کرده دو بار در روز، درمانی فوق العاده برای سرفه و سرماخوردگی است
برای عطرآگین کردن غذا، شیرینی یا مربا، حتما لازم نیست غلاف آن را باز کرده و دانه های سیاه رنگ هل را : نکته

قرار دهید؛ میوه هل با همان غلاف نیز به اندازه کافی غذاها را خوش طعم می کند؛ مگر آنکه طعم جویدن مورد استفاده 
 .دانه های هل در دهانتان را دوست داشته باشید

 :هل مضرات
 دارند مضر است. گرم طبیعت مصرف زیاد هل در افرادی که

 دارند کمتر مصرف کنند. یبوست کسانی که
 دارند نباید در خوردن آن زیاده روی کنند. معده زخم ای خون فشار کسانی که

 مفید نیست. ریه و روده های بیماری را افزایش می دهد و هم برای قلب تپش مصرف زیاد آن هم
 باشد. مضر می حامله بانوان ادراری های عفونت و سیفیلیس و سوزاک های برای بیماری

 دارند کم مصرف کنند. پروستات ورم کسانی که
 خورد . کتیرا مضر است . برای رفع این اشکال آنرا باید با ها روده مقدر مصرف زیاد هل برای

 باید از یک مثقال بیشتر نشود. مصرف مقدار توجه کنید که
 
 

 فواید و مضرات زنجبیل برای سلامتی
 

دهی خواص درمانی زیادی نیز  تواند طعم هر غذا یا شیرینی را از این رو به آن رو کند. علاوه بر طعم زنجبیل یک تنه می
برند  های خاصی رنج می تواند برای افرادی که از بیماری اند؛ اما با تمام خواصی که دارد می برای این ادویه قائل شده

 مضر نیز باشد 
  
  لت نفخزنجبیل برای کاهش حا 

ی کوچک زنجبیل تازه و  کنیم به چای خود کمی زنجبیل اضافه کنید و یا اینکه یک تکه کنید توصیه می اگر همیشه نفخ می
ی نازک زنجبیل  توانید برای جلوگیری از نفخ حاصل از خوردن حبوبات یک تا دو ورقه کنده بجوید. شما همچنین می پوست

  .توجهی کاهش پیدا خواهد کرد فه کنید. خواهید دید که حالت نفختان به میزان قابلتازه را به غذای حاوی این مواد اضا
  
  زنجبیل برای تسکین درد 

کنند. به خاطر اینکه  کنند درد کمتری احساس می افرادی که با شروع اولین علائم میگرن یا سردرد زنجبیل مصرف می
های دیگر نیز نشان  شود. نتایج بررسی های التهاب زا می نترکیبات موجود در زنجبیل باعث مسدود شدن ترشح هورمو

  .تواند به بهبود و تسکین آرتریت کمک کند دهد زنجبیل می می
کنند درد و تورم کمتری در  برند و روزانه پودر زنجبیل میل می افرادی که از آرتروز یا پولی آرتریت روماتوئید رنج می

توانید از زنجبیل  نیم مقداری پودر زنجبیل به شیر یا چای خود اضافه کنید. میک کنند. توصیه می مفاصل خود احساس می
  .ی غذاهایتان نیز استفاده کنید تازه برای تهیه

  

http://www.yjc.ir/fa/news/5014253/%D9%81%D9%88%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D9%88-%D9%85%D8%B6%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D8%B2%D9%86%D8%AC%D8%A8%DB%8C%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA%DB%8C
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  زنجبیل برای پیشگیری از خطر ابتلا به سرطان 
ست. به نظر مردند امروزه سرطان بلای جان انسان شده ا اگر در گذشته مردم از قحطی، وبا و یا طاعون و غیره می

های متعدد نشان  ای جز تلاش برای پیشگیری از ابتلا به این بیماری مهلک نیز وجود ندارد. نتایج پژوهش رسد که چاره می
های  اند که زنجبیل با سلول دهد که زنجبیل حاوی ترکیباتی است که خواص ضدسرطانی دارند. محققان مشاهده کرده می

های  دهد که مصرف زنجبیل تازه باعث کاهش التهاب های دیگر نیز نشان می تایج بررسیکنند. ن سرطانی تخمدان مقابله می
  .شود کولون )روده( می

  
  ی بارداری: آری یا نه؟ زنجبیل در دوره

های مختلف نتایج  ی بارداری اتفاق نظری بین محققان وجود ندارد. نتایج پژوهش در خصوص مصرف زنجبیل در دوره
جنین وجود دارد.  ای بین مصرف زنجبیل و سقط دهند که رابطه ن داده است. برخی از مطالعات نشان میمختلفی را نیز نشا

شود.  های دیگر حاکی از این است که مصرف این ادویه باعث بروز مشکلات و عوارضی در این دوره می نتایج بررسی
آورد  ی بارداری نه تنها مشکلی به بار نمی هدهد که مصرف زنجبیل در دور های متعدد دیگر نشان می که بررسی درحالی

کنیم که شما قبل از مصرف مکمل یا خود زنجبیل با  شود. به همین دلیل توصیه می بلکه باعث تسکین حالت تهوع نیز می
  .کنند های صبحگاهی از این ادویه استفاده می ها برای مقابله با حالت تهوع پزشکتان مشورت کنید. چون بسیاری از خانم

  
  شود های دهانی می زنجبیل باعث بروز التهاب

شود بدن  شود؛ یعنی اینکه باعث می در طب سنتی این اعتقاد وجود دارد که زنجبیل گرمی است و باعث گرم شدن بدن می
 گرمای بیشتری تولید کند. امکان دارد این مسئله نیز باعث بروز التهاب در دهان و مخاط شده و ایجاد سوزش یا خارش

  .کند. اگر شما با مصرف زنجبیل احساس التهاب و سوزش در دهان داشتید از مصرف آن بپرهیزید
  شود زنجبیل باعث تسکین حالت تهوع می

شوید  گرفتگی و غیره دچار حالت تهوع می اگر به دلیل ورود یک ویروس به بدنتان و یا حالت تهوع ناشی از ماشین
پودر، نوشیدنی زنجبیل، قرص و یا مربای آن باعث تسکین معده و جلوگیری از آشوب تواند به دادتان برسد.  زنجبیل می

کند.  ی داروی اسکوپولامین یا همان هیوسین موثر عمل می دهد که زنجبیل به اندازه ها نشان می شود. نتایج پژوهش آن می
 .شود د و غیره مصرف میگرفتگی، دل در شود و برای پیشگیری از ماشین این دارو که بدون نسخه تجویز می

  تواند باعث کاهش قند خون شود زنجبیل می 
شود. اگر شما نیز از این بیماری رنج  برند باعث کاهش قند خون می رنج می 0پودر زنجبیل در افرادی که از دیابت نوع 

کنید. اگر ی خود در خصوص مصرف زنجبیل مشورت  برید و نگران میزان قند خونتان هستید با پزشک معالجه می
توانید از آن برای کنترل هر چه بیشتر قند  پزشکتان تشخیص بدهد که مصرف این ادویه با داروهایتان تداخل ایجاد نکند می
تواند تأثیر خطرناکی روی میزان انسولین  خونتان استفاده کنید. توجه داشته باشید که در برخی موارد مصرف زنجبیل می

 .بدنتان داشته باشد
  همپای داروهای ضدانعقاد خون زنجبیل  

شود. در نتیجه مصرف آن برای  زنجبیل یک ضدانعقاد قوی است که تا حدودی قوی تر از آسپرین نیز محسوب می
شود. به خاطر اینکه خطر خونریزی یا کبودی را در  کنند توصیه نمی ی خون مصرف می کننده بیمارانی که داروهای رقیق

کنید بهتر است از مصرف  ی خون استفاده می کننده وهای رقیق کل خونریزی دارید و یا از داربرد. اگر مش ها بالا می آن
 .زنجبیل بپرهیزید

زرشک   
های بیشتر مردم مورد  گیاه در سفره های قرمز کوچک این یکی از گیاهان دارویی پرمصرف، زرشک است. میوه

 .گیرد استفاده قرار می
های آشناست که طعم،  پلو، مربای زرشک، سس زرشک، کیک زرشک، ترشی زرشک و حتی آب زرشک، اسم زرشک

 .مزه و خواص جالبی دارد
پشم نیز  های موجود در چوب و پوست گیاه زرشک برای رنگ کردن چرم و علاوه بر خواص تغذیه ای، از رنگدانه

 .شود استفاده می
 خواص درمانی

ها، این گیاه را با تخم رازیانه به منظور  رسد، زمانی که فراعنه و ملکه سابقه مصرف زرشک به دوره مصر باستان می
 .کردند درمان طاعون مصرف می

را برای  پوستان آمریکا زرشک درباره خواص درمانی زرشک مطالب زیادی بیان شده است، به عنوان مثال سرخ

http://www.beytoote.com/cookery/khavas-ghaza/barberry2-properties2.html


45 
 

 .بردند ها به کار می ها و جراحت های کلیوی، رماتیسم، زخم اشتهایی، بیماری های خونی، سل، بی بیماری
های  شناختند و در درمان بیماری بعضی از پزشکان سنتی در ایران نیز زرشک را به عنوان رفع بوی بد خلط سینه می

 .کردند ز آن استفاده میهای چشمی )ضعف دید( ا لثه، درد دندان و بعضی بیماری
های آرتریت، مشکلات صفراوی، اسهال، کاهش تب، التهاب طحال، آماس زبان، زرد  از زرشک برای درمان بیماری

خال نیز  های حلقوی، مشکلات قلبی، قاعدگی دردناک، مشکلات کبدی، بواسیر و تب زخم، کمردرد، از بین بردن کرم
 .شود استفاده می

التهاب خونریزی دهنده دیواره رحم، مشکلات کیسه صفرا، فشار خون بالا، افزایش ترشح صفرا  ها زرشک را برای روس
 .کنند های زنانه مصرف می و همچنین برای تنظیم ارگان
 C زرشک، سرشار از ویتامین

ور است آ های آن ادرارآور و خلط است و خاصیت داروی ملین را دارد، میوه C های گیاه زرشک سرشار از ویتامین برگ
کننده، صفراآور، مدر و  کننده، ضدعفونی شود. پوسته، ریشه و ساقه آن تقویت و برای خوشبو شدن دهان نیز استفاده می

 .ملین است
ها  بیوتیکی برای باکتری در مطالعات جدید ثابت شده است زرشک به علت داشتن آلکالوئیدی به نام بربرین اثرات آنتی

های توموری قابل استفاده است. شاید به همین دلیل است که بعضی  در این گیاه علیه سیستمدارد. همچنین سولفات موجود 
 .شناسند زرشک را عامل ضد تومور یا سرطان می

 عوارض جانبی
کند،  های قدیمی گفته شده است که زرشک برای کسی که سرفه می طبیعت میوه زرشک سرد و خشک است و در کتاب

دماغ، اسهال، تحریک کلیوی و نفریت است. طبیعت پوست ریشه  ن زرشک شامل گیجی، خونمفید نیست. علائم سمی بود
 .ی گیاه گرم و خشک است

 زرشک، داروی درمان دیابت و چاقی
و لاغری مفید است. در ادبیات چنین گفته شده، بربرین، که در ریشه و  0نوعی داروی سنتی گیاهی چین برای دیابت نوع 

 .تواند قند خون بیماران دیابتی را کاهش دهد وجود دارد میساقه بعضی از گیاهان 
 .اند حالا دانشمندان با آزمایش روی موش و جوندگان دیگر به درستی این نظر پی برده

اند؛ بربرین وزن بدن حیوانات تحت آزمایش را نیز کم کرد یعنی برای درمان چاقی نیز  دانشمندان در نشریه دیابت نوشته
های مختلف از جمله برای  استفاده کرد. بربرین از جمله در زرشک وجود دارد که مصرف آن در فرهنگتوان از آن  می

 .درمان اسهال تجویز شده است
ها آزمایش کردند و متوجه شدند خوردن آن باعث کاهش  المللی تأثیر بربرین را در کاهش قند خون روی موش گروهی بین

شود و وزن بدن حیوان را  د در جریان خون و کارکرد بهتر انسولین در بدن میهای موجو میزان قند خون، کم شدن چربی
 .کند کم می

کند و ما  کند انسولین، قند خون را کنترل کند اما به پاک کردن جریان خون از وجود چربی هم کمک می بربرین کمک می
 .شود تا در کاهش وزن بدن هم موثر باشد کنیم که همین امر باعث می تصور می

 زرشک برای درمان سنگ کلیه مناسب است
های قلبی، کلیوی و فشارخون موثر است. دکتر مهدی عارفی با بیان این مطلب افزود:  زرشک در درمان بیماری

دارای اثرات مفید برای قلب است و خاصیت ضد آریتمی، فشارخون و کاهش  (Berberin) زرشک با دارا بودن بربرین
 .دهنده مقاومت عروق دارد

وی با بیان اینکه زرشک به علت داشتن اسیدهای آلی ملایم بوده و برای درمان سنگ کلیه مناسب است، میوه زرشک بر 
منقبض کننده عروق، پایین آوردن تب، کاهش تورم و فشارخون، تنظیم و   کنندگی و ضدعفونی کننده خون، اثر تصفیه

 .ضربان عضلات قلب است
 .های مزمن موثر باشد تواند برای زخم روده و رفع اسهال اسب به تنهایی میبرگ زرشک با مخلوط داروهای من

شود  وی در پایان خاطرنشان کرد: بربرین، الکالوئیدی است که به صورت بلورهای سوزنی شکل و زردرنگ متبلور می
 .و طعم خیلی تلخی دارد

 کند زرشک از سرماخوردگی پیشگیری می
تواند در پیشگیری از سرماخوردگی نقش بسزایی داشته  در زرشک، این ماده غذایی میفراوان  B به دلیل وجود ویتامین

 .گیرد جات قرار می زرشک یک نوع میوه است و در گروه میوه .باشد
فراوان است که در پیشگیری از سرماخوردگی نقش مهمی دارد.  B یکی از بهترین ترکیبات موجود در زرشک، ویتامین

تواند در جذب آهن نقش بسزایی داشته  شوند می عالی فراوان در این میوه که سبب مزه ترش آن میهمچنین وجود اسیدهای 
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 .باشد
 B های گروه توان به ویتامین های موجود در این میوه می همچنین آهن موجود در زرشک قابل توجه است. از سایر ویتامین

تواند عوارض عصبی و حتی پرخاشگری را بهبود  ن مییا تیامی B1 اشاره کرد که ویتامین B1 ,B2 به خصوص ویتامین
 .بخشد

 از دیگر خواص زرشک را اثر مناسب آن بر کاهش فشار خون برای افراد دچار این بیماری عنوان کرد
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 روانشناسی فصل پنجم : 

 

 

 

 

 

  آنانافراد با طرز پوشش و لوازم شخصي  شخصیت و رابطه دیگران روانشناسی

  :شخصیت حساس
 

 ملایمت وروابط سرشار از لطف –مهربانی –نازک بینی –خصوصیات اخلاقی بارز :  ظرافت
 پارچه های  مناسب : پارچه های نرم و لطیف

 رنگ مناسب : رنگهای روشن و ملایم
 طرح روی پارچه : عکسهای کوچک و خیلی ظریف

 نوع لباس : مدلهاي ظریف و باسلیقه
 : ساده و ظریف کیف دستی و کفش

 مدل مو : کاملا ساده و مطابق با فرم صورت
 

   : شخصیت خشن 

 خصوصیات اخلاقی بارز :  دارای روحیه ورزشکاری  ، تنومند وقوی هیکل با رفتاري استوار و محکم
 پارچه مناسب : زبر و شق

 رنگ مناسب : رنگهایی که  بیشتر جلب توجه میکنند مانند قرمز و نارنجی
 پارچه : عکسهای غیر معمول و جلب توجه کنندهطرح روی 

 نوع لباس : دوخت مردانه با برشهاي نظامي وار
 کیف دستی و کفش :  بدون ظرافت و بیشتر شبیه كفش و ملزومات نظامي

 مدل مو : معمولا موها کوتاه وشبیه موي سربازان
 

  : شخصیت نمایشی 

  .عادی ، برجسته ومتمایز و جسورانهیات اخلاقی بارز : بیش از اندازه غریب و غیرصخصو
  .پارچه مناسب :  متفاوت و غیرمعمول . این افراد به راحتی هر نوع پارچه ای رابه تن میکنند

 رنگ مناسب : ترکیبی از رنگهای شاد و غیر معمول
 .معمول باشدطرح روی پارچه : هر طرحی که با حالت و روحیات آنها سازگاری داشته باشد اما حتما باید غیر 

نوع لباس : لباسهای جدید و متمایز . این دسته از افراد به راحتی قادرند که از خودشان مدهای جدیدی در لباس پوشیدن 
  .اختراع کنند

 .کیف وکفش : کاملا متفاوت البته به طوری که با دیگر لباسهایشان همخوانی داشته باشد
 .ا ابداع میکنند که همگی جدید و متفاوت استان رشخود به مخصوص مو مدلهای مدل مو : آنها

 
 :شخصیت محتاط 
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خصوصیت اخلاقی بارز : فروتن ،خجالتی و کمی ترسو ، اصلا دوست ندارندکه در مکانهای عمومی در معرض دید 
 دیگران قرار بگیرند

 .پارچه مناسب : پارچه های نرم و سبك
  .رنگ مناسب : رنگهای روشن و ملایم

 طرحهای ساده و خیلی رایج که چندان جلب توجه نکنند طرح روی پارچه :
 . نوع لباس : ساده و خیلی معمولي ، این گروه معمولا جزء آخرین افرادی هستند که از مد استفاده میکنند

  .کیف دستی و کفش : ساده و مطابق با لباسهای دیگرشان
  نشودمدل مو : ساده به طوری که باعث متمایز ساختن آنها از سایرین 

 
 : شخصیت موقر

خصوصیت اخلاقی بارز : محافظه کار ، با ملاحظه ، متین و جدٌي . این خصوصیت اخلاقی معمولا با افزایش سن و 
 .تجربه در افراد بروز میکند

 .پارچه مناسب : پارچه های خوشبافت و معمولا گرانقیمت
  .رنگ مناسب : رنگهای روشن اما در عین حال سنگین

 .چه : طرح های ساده اما در عین حال آشکار که خیلی هم توی ذوق نزنندطرح روی پار
 . نوع لباس : ساده به طوری که ب اشخصیت آنها همخوانی داشته باشد

  .کیف دستی و کفش : سنگین و درعین حال راحت
  .مدل مو : ساده اما با سلیقه و شایسته

 
 : شخصیت مسرور و با نشاط 

 .رانرژی ، خوشحال ، سبک بار و بی خیال خصوصیات اخلاقی بارز : پ
 .پارچه مناسب : پارچه های راحتی که نیاز به مراقبت چندانی نداشته باشند

 .رنگ مناسب : هر رنگی که موافق با میل و حالات روحیشان باشد
 متناسب وزن با هایی پارچه و رنگی و شاد پارچه: طرحهای روی طرح

 و غیررسمی نوع لباس : لباس های اسپورت راحت
 .کیف دستی و کفش : فقط باید راحت باشد اگر خیلی شیك هم نباشند مسئله ای ندارد

 مدل مو : اسپورت و خیلی ساده
 

 روانشناسی موی سر

های ظاهری که خود افراد در داشتنشان دستی ندارند، از  ویژگی 
 .تواند در این زمینه راهگشا باشد قبیل نوع و جنس مو هم می

کردن به جنس موی افراد و حتی رنگ طبیعی مویشان با نگاه  
توانید ریز و درشت  اند، می و مدلی که خودشان انتخاب کرده

ها  شان را آشکار کنید. از نظر پژوهشگران، موهای آدم شخصیت
تواند نگاهی که به خود و دیگران دارند را آشکار کند. پس قبل از  می

 .کنید قضاوت در مورد هر کسی، به موهایش نگاه
  

 موهای فرفری

کسانی که دارای اینگونه موها هستند، افرادی خلاق و  
دهند و به  های دیگران اهمیتی نمی اند که زیاد به قضاوت روشنفکری

ای  های بلندپروازانه کنند. این افراد برنامه سبک خودشان زندگی می
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برای جلب توجه دیگران هستند. البته گاهی کسانی که چنین ای  کنند موهایشان برگ برنده شان دارند و گمان می برای زندگی
شان هماهنگ کنند،  طور طبیعی موهای فر ندارند و به دلیل آنکه ظاهرشان را با شخصیت درونی شخصیتی دارند، به

 .کنند موهای خود را فر می

 موی چتری

آنها بلند است یا کوتاه، اندازه موها  این دسته از افراد دوست دارند توجه را به خود جلب کنند. مهم نیست موهای
تواند توجه دیگران را به سمت آنها هدایت کند، زیرا افراد خواسته یا ناخواسته  هرچه که باشد، چتری کردن جلوی مو می

تر  ای برای شروع یک ارتباط نزدیک شوند و برقراری ارتباط چشمی، دریچه هایشان خیره می با نگاه کردن به آنها به چشم
 .ستا

شوند. البته آنها این نظر را در مورد  های تازه خوشحال می ها به زیبایی طبیعی معتقدند و از آشنایی با آدم این آدم 
خاطر مدل موی کوتاهشان مجبورند موهای خود را در پیشانی  های صاف دارند، نه کسانی که به دهند که چتری کسانی می

 .بریزند
  
 های مرتب کچل

شان، کفش و لباسی آراسته هم دارند،  رسند و در کنار موهای آراسته ش از حد به موهایشان میمردهایی که بی 
ها نشان  شان را به رخ دیگران بکشند یا به خاطر شغلشان فخر بفروشند. بررسی خواهند موقعیت و پایگاه اجتماعی می
نده روی سر خود را با دقت و وسواس شانه مو یا نیمه طاس هستند اما معدود تارهای باقیما دهد، مردهایی که کم می
دهند. البته آنها این نظر را در  های خودخواهی هستند که به نگاه دیگران در مورد خودشان اهمیت زیادی می زنند، آدم می

 .خواهند آراسته و تمیز باشند رسند، نه کسانی که تنها می دهند که به شکل افراطی به موهایشان می مورد کسانی می

  
 موی کوتاه

توانند خودشان را با محیط اطرافشان  کاری هستند که می های محافظه گویند صاحبان موهای کوتاه، آدم محققان می 
تواند تمایل افراد به ورزش کردن یا کارهای نظامی را نشان  تطبیق دهند. البته آنها معتقدند موهای بیش از حد کوتاه می

دهند موهایی کوتاه داشته باشند. پس اگر فردی با  اکه در این سه گروه، افراد ترجیح میدهد یا از بیماری فرد خبر دهد. چر
کار  زندگی و شرایطش به دنبال دلیل انتخاب این مدل بگردید و بعد برچسب محافظه  موهای کوتاه را دیدید، اول در شیوه

 .بودن را روی او بچسبانید

  
 موهای خاکستری

 
بینی کند و به ما  تواند شخصیت افراد را پیش های مختلف مو، بلکه رنگ مو هم می ا مدلاز نظر پژوهشگران نه تنه 

طور طبیعی، موهایشان به سمت خاکستری  گوید زنانی که به در برقراری رابطه با آنها کمک کند. تحقیقات دیگری هم می
 .رود، خودشان را همانطور که هستند قبول دارند شدن می

اند و دوست دارند خود را به همان شکلی که هستند به دیگران نشان دهند.  شان راضی وه زندگیآنها از شخصیت و شی 
 .زارند گذارند و از خودسانسوری بی ها روی تصمیمات و رفتارهایشان پرده نمی این آدم
 

 موهای به هم ریخته 

ر را رویشان دارد، چنین موهایی های روزمره کمترین اث شوند و تنش خیالی که به آسانی ناراحت نمی های بی آدم 
دارند. البته بسیاری از کسانی که موهای به هم ریخته دارند، دوست دارند با مدهای عجیب و غریب روز پیش بروند. 

 .درست است که در چشم دیگران ممکن است خنده دار به نظر برسند، اما از طرف دیگر، جذاب و فریبنده هم هستند
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قیدی که برای هیچ چیز احترام قائل نیستند، معمولا موهایی ژولیده و کثیف دارند و آخرین  بی های از نگاه دیگر، آدم 
گویند، اگر آنها به بیماری یا مشکل خاصی  آورند. پژوهشگران می اند را به یاد نمی ه باری که به ظاهر موهایشان رسید

 .کنند یشان چنین ظاهری را پیدا م خاطر کاهلی مبتلا نباشند، احتمالا به
  
 مجعد

اینگونه افراد دوست دارند همیشه دوست داشتنی به نظر برسند. آنها هم از نظر خودشان و هم از نظر دیگران،  
های مدرن  خیالی هستند که بودن در کنارشان سرگرم کننده و جذاب است. موهای مجعد مخصوص آدم افرادی زیبا و بی

صاحبان این موها در یک زمان دوست دارند کنترل همه چیز را به دست  همتا به نظر برسند. است که دوست دارند بی
ترسند. پس در ارتباط با آنها کمی  خیال آن شوند هم نمی بگیرند و در همان زمان از اینکه همه چیز را رها کنند و بی

 .شان نشوید تر عمل کنید تا قربانی تصمیمات ناگهانی محتاط

 موهای صاف 

شان یک خط ثابت را انتخاب کرده و از این  هایی که چنین موهایی دارند، در زندگی آدم موی صاف یعنی جدیت؛ 
طور که هستند به  دهند. آنها دوست دارند همان کنند و یک شاخه را با جدیت ادامه می شاخه به آن شاخه پریدن پرهیز می

ها  آیند. این آدم شان به خوبی برمی زندگیهای  هایی در کارشان هم متخصص هستند و از پس چالش نظر برسند. چنین آدم
توانید به متعهد بودنشان اطمینان داشته  کنند و شما می شان را برای انجام دادنش می اگر مسئولیتی را قبول کنند، تمام تلاش

 .باشید

 )جلو بلند و پشت کوتاه(نیمه مصری 

گذارند کسی در  دهندو نمی نظر دیگران اهمیتی نمی ای هستند که به شیله و پیله های ساده و بی اینگونه افراد، آدم 
گیرند و  کنند، در زندگی سبک و سیاق خود را در پیش می کارشان دخالت کند. زنانی که این مدل مو را انتخاب می

د ان توانند در زندگی روی خطی که در نظر گرفته شان را نابود کند. آنها می گذارند که وابستگی به دیگران، زندگی نمی
 .کنند حرکت کنند و با قدرت و استقلال عمل می

 موهای تیز تیزی  

های مدرنی هستند که نسبت به زندگی اشتیاق زیادی دارند و  موهای کوتاهی که این ظاهر را دارند، متعلق به آدم 
کنند.  یجان زده و متعجب میها با اعتماد به نفسی هستند و گاهی با رفتارهایشان دیگران را ه اند. اینگونه افراد، آدم سرزنده

خواهند از این طریق مدروز بودنشان را نشان  کنند و انگار می امروزه زنان زیادی موهایشان را به این شکل آرایش می
 .دهند

 موهای بلند 

 رسند. اما در زنانی که چنین موهای دارند، شخصیتی آرام دارند، مودبند و البته تا حدودی عجیب و غریب به نظر می 
گذارند دیگران در موردشان تصمیم بگیرند. موی بلند برای زنان  کنار همه این صفات، آنها آدمهای مطیعی هستند که می

کنند،  سالی که موهایشان را بلند می 22گویند زنان بالای  ها نشانه زیبایی است. به همین دلیل محققان می در اغلب فرهنگ
خواهند در مقابل  به دست بیاورند و مثل قبل زیبا به نظر برسند. در واقع آنها میشان را  دوست دارند جوانی از دست رفته

 .پیری ایستادگی کنند
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 فصل ششم : روابط عمومي 

 
  روابط عمومي كارآمد

 مقدمه
دردستیابی به نیاز به شناخت و درک متقابل به منظور تسریع 

امروزه درسازمانها و ادارات به عنوان یک  مقاصد و اهداف ،
اصل اساسی درمدیریت پذیرفته شده است.اینارتباط که ازآن به 

عنوان روابط عمومی یاد می شود یکی ازمهمترین و با 
که به  مفهومی استروابط عمومی  .عوامل موثر در سرنوشت هرسازمان یا موسسه وگروه محسوب می گرد ترینارزش

که این تغییر دیدگاه به تغییر رفتار  بیان ساده دیدگاههای افراد و برداشت های آنها را از موضوعی خاص تغییر می دهد
از روزنامه نگاری به گروههای ارتباطات منتقل شد . دو علت برای  منجر می شود . پایه علمی روابط عمومی به سرعت

 این تغییر وجود دارد.
کار تبلیغ را به سوی جهت یابی  ینکه ماهیت پیچیدگی کار روابط عمومی از یک جهت یابی ساده تحول پیدا کرد واول ا

پویشی پیچیده راند . تحولی که در آن بر وظیفهارتباطات در مقام عامل تسهیل کننده مناسبات میان کنشی سازمانها و 
نشان دهنده در  ابط عمومی در گروههای دانشگاهی ارتباطاتدوم اینکه گسترش برنامه های رو. شود گروهها تأکید می

پیچیدگی های فزاینده وظایف روابط عمومی  خور بودن آنها به عنوان جایگاه توسعه نظریه و پژوهش روابط عمومی است
 روابط عمومی شده است. منجر به نقش پیچیده تر و تخصصی تری برای

دفتر  اولین 1345ت یک حرفه تخصصی درآمد. در کشورمان در سال اول قرن بیستم به صور در دهه روابط عمومی
عنوان  روابط عمومی توسط شرکت نفت راه اندازی گردیده است. سپس درسایر سازمانها و ادارات دفاتری مشابه به

ردنیای حسن نیت وتفاهم گشوده شد.د مراکز فراهم آوری ، مبادله اطلاعات وبرقراری ارتباطات دوسویه به منظور ایجاد
درارزیابی عملکرد و فعالیت وتقویت برنامه ها وپیشبرد اهداف  و مهم امروز روابط عمومی ها به عنوان عناصر قوی

 روابط عمومی وحیطه فعالیت آن برهیچکس و یا اداره یا سازمانی پوشیده نیست. سازمانها تلقی می گردند.امروزه نقش
سیاسی، اقتصادی و . . . جویای روابط عمومی هایی فعال و پویا هستند  مختلف فرهنگی، تمامی فعالان جامعه دربخشهای

عمومی نقشهای گوناگونی  درطراحی روشهای معقول و تعیین خط مشی های مرتبط با آینده یاری دهند.روابط که آنان را
تباطات درون سازمانی اما دو نقش قابل تفکیک آن درار .کندرا درجایگاههای متفاوت وشرایط متمایز ازیکدیگر ایفا می

روابط عمومی هنرش این است که بتواند امکانات . تر و مهمتر استوبرون سازمانی ازمیان سایر نقشها نمایان
فرامین درون سازمانی را  محیط بیرونی را تشخیص دهد وآنان را با امکانات درون سازمان پیوند دهد و اجرای وشرایط

بدرستی برقرار سازد. که دراین راستا اولین قدم شناخت محیط  سازمان را با بیرون ازآن،تسهیل نماید و در نهایت ارتباط 
 و منظور از این شناخت ، شناسایی و بررسی نقاط قوت وضعف است. وسازمان مربوطه است

یهای عملیاتی ویا عدم شناخت از توانمند متاسفانه وجود سوء تعابیر و یا عدم آگاهی وشناخت کافی ازوظایف وحیطه
که باعث شده روابط عمومی در   تخصصی روابط عمومی درابعاد درون سازمانی وبرونسازمانی ازجمله مشکلاتی است

همچنین دست اندرکاران روابط عمومی نیز بطور کاملنسبت به مسئولیتهای .کشورمان با موانع جدی ومتعددی روبرو باشد
سرانجام اینکه .لازم رادر اینخصوص ندارند د و یا تخصصهایحرفه ای خود اطلاع واعتقاد لازم را پیدا نکرده ان

بی   میدان عمل واختیارات روابط عمومی در ادارات و سازمانها و هگروههای مرتبط با واحدهای روابط عمومی ازجایگا
 خبرند.

مومی بعنوان برپایه حمایتهای مردمی استوار است وجلب افکار ع درنظام مقدس جمهوری اسلامی ایران اصالت حرکتها
به سمت وسوی برنامه ریزی هرسازمان،   محسوب می شود ومتوجه کردن افکار عمومی پایه اصلی هرحرکت

 .است ها روابط عمومی کاراصلی
 

 رسالت تبلیغ در روابط عمومی
 
دراختیار صاحبان سلاح تبلیغی قرار دارد. آنان هستند که اندیشه ها را می  درعصر حاضر قدرت ونفوذ ذهنی 

روشهای ارتباط جمعی موجود،  انتقال از شیوه ارتباطات سنتی به.سامان می دهند  وافکار را به معیار دلخواه، سازند
پیامهای تبلیغی قرار گیرند. تا جایی که به سختی قادرند که  موجب شده که انسانها درمناطق مختلف درمعرض تهاجم مداوم

http://www.yahyaee.com/bank/2010/11/post-24.html
http://www.yahyaee.com/bank/2010/11/post-24.html
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یادشده  با شناخت موقعیت  دگی، تفکر ساز جامعه بشری امروزه می باشنمعنا که مراکز فرهن خود تصمیم بگیرند. بدین
نظردرابزارها وشیوه های تبلیغی  ضرورت واهمیت بازنگری وبرنامه ریزی جدی درفعالیت های فرهنگی تبلیغی وتجدید

 .گردد به خصوص در محیط های فرهنگی، به روشنی احساس می
 

 تعریف روابط عمومی
 

یک زمینه فعالیت است مربوط به روابط  : روابط عمومی تعریف کرده اند ومی را بدین شکلکارشناسان روابط عم
هاو یا سایر سازمانها که هریک با مردمی چون مشاغل، دولت، اتحادیه سازمانهای صنعتی، شرکتها،

مردم روبرو مشتریان،سرمایه داران، تهیه کنندگان، اعضا احزاب سیاسی وارباب و رجوع ویا عامه  کارمندان،
یک سازمان،  کارهای روابط عمومی شامل است برتقویم افکار عمومی، ارزیابی وتفسیر آن به حسب منافع ،هستند

 .شناساندن سازمان به مردم مربوط به خود وهمچنین آن مردم به سازمان
زطریق آن، افراد وطرح ریزی شده که ا روابط عمومی بخشی ازوظایف مدیریت سازمان است، عملی است ممتد، مداوم

 سازمانها می کوشند تا تفاهم وپشتیبانی کسانی راکه با آنها سروکار دارند بدست آورند
 

 وظایف روابط عمومی
 
درگردهمایی چند روزه ای  1362وظایف که مورد قبول متخصصین روابط عمومی است درسال  مستندترین شرح 

 :به شرح زیر تدوین شده استتوسط وزارت فرهنگ وارشاد اسلامی برگزار گردید  که
 

 هدف : الف ـ
آگاهی مردم ازعملکرد دستگاه متبوع،  برقراری ارتباط متقابل بین مردم ومسئولین وجلب همکاری وبسط تفاهم عمومی،

آماده نمودن اذهان عمومی دراجرای طرحها وبرنامهها وایجاد محیط مناسب برای رشد فضائل اخلاقی کارکنان 
 .نظام جمهوری اسلامی ایران معیارهایدرچهارچوب ضوابط و

      ب ـ جایگاه روابط عمومی:
متبوع  دلیل ماهیت خاص خود وضرورت ارتباط مستمر، زیرنظر مستقیم بالاترین مقام مسئول دستگاه روابط عمومی به

 .قرار دارد
 :روابط عمومی ج ـ اصول وظایف

به منظور   فعالیتها، اقدامات،طرحها وبرنامه های دستگاه مربوط،به  جمع آوری وتمرکز اطلاعات واخبار مربوط   -1
کلی  خبری تبلیغاتی واجرای طرحهای انتشاراتی وآماده نمودن اذهان عمومی با توجه به خط مشی تنظیم سیاستهای

 :ازطریق
 .الف ـ شرکت درجلسات مهم دستگاه

 .مسئولین ب ـ ارتباط مستقیم و مستمر با
 اخلی وخارجیج ـ حضور درسفرهای د

 .د ـ شرکت درگردهمایی ها
 .دریافت گزارش فعالیتها، طرحها وبرنامه های بخشهای مختلف دستگاه ـ  ه

 .هرگونه اخبار واطلاعات مورد نیاز و ـ جمع آوری
 .ز ـ ارتباط مستقیم با مردم

 .مستمر با جراید و رسانه های گروهی ح ـ ارتباط
 هماهنگی تبلیغات دولت به منظور ایجاد هماهنگی شورای ـ برقراری ارتباط مستمر با دبیرخانه0

 .جمهوری اسلامی ایران دراجرای سیاستها وخط مشی های تبلیغاتی
 :دستگاه مربوط ازطریق ـ فراهم آوردن حسن ارتباط متقابل بین مردم ومسئولین3

 .الف ـ برگزاری مصاحبه با رسانه های گروهی
 .ملاقات عمومی ب ـ برگزاری

 .برپایی سخنرانیهاج ـ 
 .د ـ سفرها ، بازدیدها وملاقاتها

 . برقراری ارتباط با سایر سازمانهای دولتی وغیردولتی درزمان مناسب با کیفیت مناسب ـ4
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 .ـ ایجاد حسن رابطه بین کارکنان ومسئولین دستگاه مربوطه5
آن در رسانه های  مربوطه وترتیب نشر وانعکاساخبار، بیانیه ها، اطلاعیه ها، آگهی ها وپیامهای دستگاه  ـ تهیه وتدوین6

 .گروهی
مربوط، بمنظور انعکاس نتایج بدست آمده درداخل و خارج  ـ پیگیری انجام به موقع وعده های مسئولین دستگاه7

 .ازسازمان
اه دررابطه با فعالیتهای مستقیم وغیرمستقیم دستگ  مطروحه در رسانه های گروهی ومجامع عمومی، بررسی مطالب-8

 .مربوطه بمنظور اطلاع، انعکاس وپاسخگویی درصورت لزوم
اجرایی دستگاه  شورای اسلامی وارتباط با نمایندگان، همراه با معاونت امورمجلس یا بالاترین مقام حضور درمجلس -0

 .وعملکرد دستگاه متبوع مربوط به منظور اشراف واطلاع ازدیدگاههای نمایندگان پیرامون وظایف
     به مردم ازطریق: فعالیتها، برنامه ها و طرحهای دستگاه مربوط انعکاس -12

 .برپائی نمایشگاهالف: 
 .داخلی درچهارچوب قوانین مصوب ب ـ انتشار نشریه 
 .متبوع وایجاد آرشیو سمعی وبصری ج ـ تهیه عکس ، اسلاید و فیلم ازفعالیتهای دستگاه 
 انین مصوبقو د ـ انتشار عملکرد دستگاه ذیربط درچهارچوب 

 .نظارت براجرای امور انتشاراتی دستگاه متبوع -11
 .امور خطاطی و طراحی درزمینه های تبلیغاتی، انتشاراتی انجام -10
 .کتابخانه وآرشیو اطلاعاتی ومطبوعاتی ایجاد واداره -13
 .اسلامی دستگاه متبوعجماعات وجلسات سخنرانی با هماهنگی وهمکاری انجمن  برگزاری مراسم مذهبی واقامه نماز -14
 انجام برنامه های فرهنگی ، تبلیغی وهنری با هماهنگی وهمکاری انجمن اسلامی -15
مسئولین دستگاه ذیربط،  بررسی دیدگاهها وسنجش افکار عمومی، درچهارچوب وظایف محوله وارائه نتایج حاصله به-1۶

 .به منظور اتخاذ روشهای مطلوب وتدوین طرحها وبرنامه ها
 .تحلیل وتوجیه برنامه های اجرایی، جهت روشن شدن اذهان عمومی -17
ارتباطی وارشادی  بررسی وبرنامه ریزی های لازم به منظور ارتقاء کیفیت فعالیتهای تبلیغاتی، انتشاراتی، مطالعه، -18

 .دستگاه متبوع
 .نمایشگاهها ومیهمانیهای رسمی مشارکت وبرنامه ریزی جهت برگزاری همایشها، -10
 .مربوط ایجاد دبیرخانه شورای مدیران دستگاه -02
 .سخنگوی دستگاه متبوع -01
 .ازطریق بالاترین مقام دستگاه ذیربط جهت اقدام، ابلاغ میگردد که برحسب ضرورت  انجام سایر امورمربوط، -00
 

 :نقش های تعریف شده برای روابط عمومی
 

روابط عمومی چهار نقش اساسی برای آن از سوی کارشناسان و مربوط به نقش های  براساس ترکیبی از پژوهش های
 : روابط عمومی در نظ رگرفته شده است که در ذیل بدان اشاره اجمالی خواهد شد کارورزان

 :تجویزگر متخصص الف(
روابط عمومی تعریف می کنند . این  تجویزگر متخصص را فرد صاحب اختیار در امور مسائل و راه حل های

می کند وی همچنین برای برنامه و نتایج آن احساس مسئولیت  مشکل را تشخیص می دهد و راه حل را تجویز  کارشناس
 شدیدی می کند.

 : کاردان ارتباطی ب(
حل های تجویز شده دیگر مدیران را اجرا می نماید .  این نقش به ندرت مشکل یا راه حل را تعیین می کند . وی تنها راه

ارتباطی اش نظیر نگارش ، ویرایش ، عکس برداری یا طرح و تولید نشریات  یل مهارت هایکاردان معمولاً به دل
 استخدام می شود.

 :تسهیل گر ارتباطی ج(
کارورزان میان سازمان و گروههای مختلف مخاطب خود ارتباط بر  در حکم میانجی یا واسطه ارتباطی عمل می کند . این

 ً  مبادله ارتباطات متمرکز است.توجه آنها بر  قرار می کنند و اساسا
 : تسهیل گر فراگرد مشکل گشایی د(
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که برای حل مشکلات سازمانی با  بیشتر از سه نقش دیگر در تصمیم گیری در سازمان نقش ایفا می کنند ، به این علت
عمل می کند  مدیران در سازمان همکاری می کنند . این کارورز بهعنوان راهنما در فراگرد حل مشکل در روابط عمومی

 محسوب می شوند و حکم مشاور را برای مدیریت ارشد سازمان خود دارند . و بخشی از مدیریت سازمان
  

 :روابط عمومی کار آمد های ویژگی
 
 اخلاقی سازمان یا وزارت خانه( ) منشور عامل بودن به اصول اخلاقی حرفه روابط عمومی. -1
 الملل توجه به روابط عمومی بین -5

المللی، تولید و صدور گزارشهای خبر به کشورهای صنعتی  خارجی، تولید نشریات بین انتشار بروشور به زبانهای
پژوهشگران، ترتیب دادن  ها و های قدردانی از مبتکرین، نمونه رویدادهای علمی، نوآوریها، اختراعات، جشنواره نظیر

جهان و سفرای کشورهای مختلف مقیم کشور، ایجاد  رهایهای بازدید برای خبرنگاران و رهبران فکری کشو برنامه
المللی و ترتیب دادن ملاقات خبرنگاران با دست اندر کاران  و هتلهای بین های رایگان اطلاعات در فرودگاهها قفسه

 علمی و فنی فعالیتهای
 قدرت مشاوره مدیریت -3
 

ها، پژوهشها،  تخصصی سازمان نتایج نظر سنجی مختلف و بر اساس وظایف های های مشورتی در زمینه شکل دهی هسته
 .... ها و رسانه تماسها، مطالب

های درون و برون  آنان را در تصمیم گیری روابط عمومی کارآمد با تغذیه اطلاعاتی مدیران، ضریب واکنش پذیری
 .مدیریت عمل میکند سازمانی افزایش داده و به عنوان بازوی

 کارایی روابط عمومی داخلی -4
 

بیشتر گرایش به سمت بیرون از سازمان است در حالی که در روابط عمومی کارآمد،  در روابط عمومی ناکارآمد
عمومی بتواند نیروهای  عمومی داخلی از اهمیت نسبتاً بیشتری برخوردار است. چرا که اگر آثار عملکرد روابط روابط

وری سازمانی، جلب و  عملکرد بیشتر آنان، افزایش بهره و درون سازمان و یا کارکنان سازمان را اقناع کند در کارایی
تفاهم بیشتر بین مدیریت و کارکنان و افزایش همیت سازمانی موثر واقع خواهد شد. و  تامین رضایت ارباب رجوع، ایجاد

 .کرد واقع و در نهایت هر یک از کارکنان را به مبلغی برای سازمان تبدیل خواهد در
 

برگزاری نمایشگاه برای کارکنان، انتشار نشریات  های رایگان اطلاعات برای کارکنان، اندازی قفسه اه: ر  اقداماتی نظیر
های آنان، برگزاری جلسات گفتگو و بحث آزاد  بازدید برای کارکنان و خانواده های ادواری داخلی، اجرای برنامه

 ... مان وکارکنان و مدیریت، انجام نظر سنجی در باره موضوعات درون ساز بین
 ریزی برای رهبران فکری برنامه-2
 

ویژه برای رهبران فکری میتواند کانون انتشار افکارعمومی را هدایت کتد. انتشار  ریزی روابط عمومی کارآمد با برنامه
مسئولان سازمان در بین آنها و دعوت از  های بازدید از طرحها، حضور بولتن اطلاع رسانی ویژه، ترتیب دادن برنامه
 .بزرگ آنان برای شرکت در مراسم افتتاح طرحهای

 ها استفاده اصولی از رسانه-6
 

روابط عمومی کارآمد برای دسترسی آسان و بهتر آنان به اطلاعات سازمان  اندازی اتاق خبرنگاران در مجموعه یک راه
 .ها و روابط عمومی کمک کند توسعه ارتباطات رسانه میتواند به

 انجام وظایف وتاثیر گذار بودنکلان نگری در  -7
 

پوستر  ها، نصب پلاکارد و صرفاً انجام چند وظیفه خاص نظیر: تولید و ارسال خبر به رسانه هدف از روابط عمومی
روند تصمیمات در درون سازمان و  انتشار بروشور و برگزاری نمایشگاه و ... نیست. بلکه هدف عمده تاثیر گذاری بر

 .است هیم شدن در جریان تصمیم سازیحتی بیرون سازمان و س
 دوسویه بودن جریان مبادله پیام و توجه به بازخورد -8
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و سعی  ریزیها مورد توجه قرار میگیرد مشارکت آمیز ضرورت مشارکت مردم در تصمیمات و برنامه الگوی ارتباط
 گیری و ارزیابی شود. ندازها های مختلف علمی واکنش پیام گیران در مقابل پیامها میشود تا با کاربرد شیوه

 ریزی برنامه داشتن برنامه عمل و اصالت-9
 

را به دست زمان سپردن نمود روابط عمومی  اصولاً یکی از ارکان روابط عمومی، برنامه ریزی است. روزمرگی و کار
روابط عمومی، کلیه عملیات برنامه عمل سالانه   کوتاه مدت، میانمدت و بلند مدت. های ناکارآمد است. تهیه و تدوین برنامه

روابط عمومی براساس  برای اجرا در طول یک سال را مورد توجه قرار میدهد. شناسایی مخاطبان، تعیین اهداف ممکن
ها و مشورت با مسئولان مراحل اساسی  برنامه اهداف سازمان و تعیین پیامهای روابط عمومی و تهیه پیش نویس

ها، ملاقاتهای مردمی، مناسبتها،  جداگانه داشته باشد. همانند مصاحبه باید تقویمهر فعالیتی  .ریرزی است برنامه
 .. نمایشگاهها، انتشارات، سخنرانیها و مراسم،

 
 اطلاع یابی -11

شیوه سنتی و  پیشنهادها ) برای آگاهی از نقطه نظرات اصلاحی کارکنان و اقشار مختلف مردم( بجای افکار سنجی، نظام
تحلیل محتوای مطبوعات و تحلیل تماسها و  .های نصب شده در ساختمانها آوری پیشنهادها از طریق صندوق  ناکارآمد جمع

 .مکاتبات مردمی
 

 مردمی اولویت ارتباطات -11
اقشار مختلف مردم به ویژه مخاطبان  هنر و علم مردم داری، برگزاری جلسلت پرسش و پاسخ بین کارکنان و مدیریت و

و برگزاری جلسات بحث آزاد بههمین شکل، حضور غیر رسمی مسئولان در بین کارکنان از  خاص سازمان، مدیریت
اقامه نماز یا در بین مخاطبان خاص.راهنمایی صحیح ارباب رجوع،راهنمایی  جمله به هنگام صرف ناهار و یا

اطلاعاتی ارباب رجوع  یکافی نیست. با استفاده از رایانه میتوان درمبادی ورودی سازمان بسیاری از نیازها حراست
 .پاسخ داده شود. و به شکل صحیح آنانرا هدایت کرد

 .گردد عمومی در طبقه همکف و نزدیکترین مکان برای دسترسی مخاطبان مستقر روابط
 

 سازماندهی و مدیریت علمی-15
 های فرهنگی توانمندی تولید فرآورده -13
 مدنی ایفای نقش در قالب نهاد-14

 روابط عمومی کارآمدخلاصه تعریف 
که با سازماندهی مناسب تشکیلاتی و مدیریت علمی در قالب برنامه عمل  روابط عمومی کارآمد، یک روابط عمومی است

اداره  ای به مدیریت ای روابط عمومی و ارائه اطلاعات مشاوره اصول اخلاقی و حرفه مشخص، ضمن رعایت
به شکل اصولی  آن، افزون بر برنامه ریزی ویژه برای رهبران فکری، برای نفوذ در افکار عمومی و هدایت سازمان یا

طرفی با توسعه فعالیتهای افکارسنجی و  یابی اهمیت ویژه داده و از  ها را در خدمت گرفته و به اصل اطلاع رسانه
دو سویه کرده و  سعی دارد جریان مبادله پیام بین سازمان و مخاطب را های فرهنگی ارتباطات مردمی و تولید فرآورده

کرده و ازاین طریق  المللی ایجاد در جریان ارتباطی خود با مخاطبان در ابعاد درون سازمانی، ملی و بین ابازخورد لازم ر
 ایجاد کند. های توسعه ملی آثارکلان و تاثیرگذارمثبت، در سطح سازمان و برنامه

ظاهر شده و به صورت یک نهاد مدنی حامی  العموم مدعی و با گرایش بیشتر به سمت مردم در هیئت وکیل مدافع مردم و
بالاترین مقام سازمان بودن از هیچ کلمه پیشوند و  روابط عمومی کارآمد علاوه بر زیر نظر .و پاسدار افکارعمومی درآید

 نمیکند . پسوند دیگری استفاده
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 فتم : ارتباطاتفصل ه

 

 ارتباط موثر هفت گام اساسي در برقراري

 مقدمه 

یكي از ویژگیهاي انسان سالم و موفق، 
مهارت و توانایي برقراري ارتباط مؤثر و سازنده با دیگران است. آیا شما این ویژگي را دارید؟ كسب این مهارت مهم و 

ضروري در زندگي اجتماعي خیلي مشكل نیست. فقط باید بخواهید و تمرین كنید. در این نوشتار ما به هفت گام اساسي 
 براي یادگیري این مهارت اشاره مي كنیم.

 : گوش دادن گام اول

رسد گوش دادن به دیگران بسیار ساده است، اما اگر شنونده فن گوش دادن را  درحالي كه به نظر مي
كار ببندد ارتباط دچار مشكل مي شود. گوش دادن فقط شنیدن كلامي كه طرف  نتواند به درستي به

 یست، بلكه شامل برخي موارد به شرح زیر است:مقابل به زبان مي آورد ن

 اینكه گوینده كیست؟
 دیدگاه او نسبت به مسئله مطرح شده چیست؟

 چه مسائلي او را نگران مي كند، احساساتش چگونه است و چه انتظاري از ما دارد؟      

 
و غیركلامي برقرار نماید، قادر است به  علاوه به اینها یك شنونده موفق بخوبي مي تواند هماهنگي لازم بین ارتباط كلامي

كلیه ژستها و حالات بدني گوینده توجه كند و خود نیز به هنگام گوش دادن از ژستها و حالات بدني مناسب جهت تایید و 
اعلام درك طرف مقابل استفاده كند. او هیچگاه با خمیازه كشیدن و یا با نگاه كردن به سرعت و به اطراف، نگاه خود را 

ز گوینده نمي گیرد و دائما" درصدد است تا با تماس چشمي مناسب این موضوع را به گوینده منتقل نماید كه علاقمند است ا
 به حرفهاي او گوش دهد.

به خاطر داشته باشید تا زماني كه شما به جاي تمركز و دقت در سخنان دیگران به افكار دروني خود گوش مي دهید، قادر 
 شنونده خوبي باشید.نخواهید بود 

 
  گام دوم: صریح و صادق بودن

صراحت و صادق بودن فرایندي است كه در ارتباطات انساني به شكل نامحسوس اما بسیار 
موثر نقش بازي مي كند. تاكید میشود این فرآیند قابل دیدن یا شیندن نمي باشد. بلكه دو 

 حس مي كنند.  طرف درگیر ارتباط، آن را

فاقد صراحت و صداقت باشد، بدون شك، یا قطع خواهد شد و یا به شكل اگر ارتباطي 
مخدوش، مبهم و ناسالم ادامه مي یابد. اگر نتوانیم یا نخواهیم منظور خود را با صراحت 

بیان نماییم طرف مقابل به اشتباه مي افتد و به حدس و گمان متوسل مي شود و از واقعیت 
 دور مي گردد.
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ابهام و عدم صدات در ارتباطات انساني سرمنشاء بسیاري از مسائل و مشكلات در ارتباطات فردي  به خاطر داشته باشیم
 است.

 

 

 گام سوم: همدلي و همدردي

اغلب ما زماني كه با یكدیگر ارتباط برقرار مي كنیم همواره افكار، 
بدین   آرزوها ، تمایلات، نگرانیها و ترسهاي خود را آشكار مي سازیم.

داریم كه دیگران اولا" درك درستي از ما داشته باشند و ثانیا" جهت نیاز 
با ما در زمینه نگرانیها، ترسها و مشكلاتمان همدلي و همدردي كنند. 

همدردي تلاشي است براي درك و فهم دنیازي ذهني طرف مقابل. براي 
همدلي باید بتوانیم خود را جاي دیگران بگذاریم و از دریچه چشم آنها 

 حساس كنیم.نگاه و ا
در همدلي شما مي توانید سخن طرف مقابل را تكرار كنید تا بداند كه 

ام  شما منظور او را دریافته اید. مثال: دوستتان به شما مي گوید: هم اتاقي
اعصاب من را خرد كرده است به هیچ وجه نمي توانم او را تحمل كنم، 

گویید: ) مثل اینكه از با استفاده از طرز رفتار همدلانه مي توانید به او ب
 دست او خیلي عصباني هستي، این طور نیست؟ (

به خاطر داشته باشید كه در برخورد همدلانه مجبور نیستید در جهت موفقیت با طرف مقابل خود حرف بزنید. به جاي آن 
ت و نتیجه گیري با تكرارصحبت او احساساتش را تصدیق كنید. در ضمن لازم نیست در مقابل حرفهاي طرف مقابل قضاو

كنید. نكته قابل ذكر اینكه میان همدلي و همدردي تفاوت وجود دارد، در همدردي شنوندنه سعي مي كند با احساسات و 
عواطف گوینده همنوایي داشته باشد. بدین معني كه خوشحال شدن به خوشحالي او و متاسف شدن به ناراحتي او منجر مي 

 همدلي، شما الزاما" درصدد تایید و موافقت با طرف مقابل خود نمي باشید.شود ولي همانطور كه اشاره شد در 
تر از احساس  همدلي و همدردي هر دو در تداوم ارتباط نقش بازي مي كنند، با این تفاوت كه در همدلي نقش منطق قوي

او كمك كند، ولي در همدردي  است و شنونده با همدلي به خوبي به حرفهاي گوینده گوش میدهد تا بتواند براي حل مسئله به
 صرفا" با تخلیه هیجانات و عواطف منفي به او كمك مي كند.

 
 
 
 

 گام چهارم: حفظ آرامش و احترام به طرف مقابل

ما اغلب در ارتباطات خود با دیگران درصدد ارزیابي آنها برمي آییم و گاه فكر مي كنیم یا باید نظرات و احساسات آنها را 
نوعي )مستقیم و غیرمستقیم( نظرات و احساسات خودمات را به آنها تحمیل نماییم. ارتباطاتي كه بر پایه  رد كنیم و یا به

غالبا" تداوم نمي یابد و هر دو طرف درگیر در ارتباط را دچار مشكل مي سازد. همانطور كه   این روش شكل مي گیرد
مي كنیم تا از طریق آن به حل مسائل و مشكلات، رفع تضادها  قبلا" نیز اشاره شد، ما بدین دلیل با یكدیگر ارتباط برقرار

و تعارضات، رد و بدل كردن اطلاعات ، درك بهتر خود و رفع نیازهاي اجتماعي دست یابیم، در روابطي كه )) ارزیابي 
نساني نیز از دیگران (( عنصر اصلي آن مي باشد نه تنها اهداف مذكور تحقق نمي یابد، بلكه آرامش لازم در ارتباطات ا

كنند و یا حداقل به افكار و   خواهیم دیگران با نظرات ما موافقت بین مي رود. باید به خاطر داشته باشیم همه ما مي
احساسات ما احترام بگذارند و آنها را تایید كنند، زیر عقاید و نظرات ما براي خودمات كاملا" اهمیت ندارند، اگر در 

پیش آید كه به نظرات آنها احترام نمي گذاریم، ارتباط روند مناسب و هدفمند خود را طي نمي ارتباط با دیگران این تصور 
 نماید.



58 
 

در نظر گرفتن این نكته كه اغلب مردم مانند ما فكر نمي كنند، احساس نمي كنند و به روش خود به دنیا نگاه مي كنند بسیار 
 اساسي است.

 
 گام پنجم: مخالفت نمودن به شیوه مناسب

اگر بتوانیم بپذیریم كه دیگران مانند ما نیستند آن وقت مي توانیم به شیوه مناسب با نظرات و عقاید آنها كه به نظر ما 
صحیح نیستند مخالفت كنیم. به عبارت دیگر بدون بحث و جدل مخرب كه غالبا" همراه با بلند كردن صدا، داد و فریاد، 

ها براي مخالفت كردن با نظرات و  ترین شیوه دست یابیم. یكي از مناسب خشم و غضب است مي توانیم به نتیجه مناسب
عقاید دیگران روش خلع سلاح است. در این روش، فرد در سخنان طرف مقابل حقیقتي را پیدا مي كند )حتي اگر با 

قابل تاثیر آرام مجموعه سخنان او موافق نیست ( و سپس در مقام موافقت و تایید آن حرف مي زند.. این روش بر طرف م
 بخش عجیبي مي گذارد.

ممكن است روش خلع سلاح را نپذیرد ولي جدل، بي فایده و همیشه بي سرانجام است، با این شیوه در واقع شما پیروز از 
 بحث خارج مي شوید و طرف مقابل نیز احساس پیروزي مي كند و با آمادگي بیشتري به حرفهاي شما گوش مي دهد.

ما مي گوید: اصلا" حرفهاي تو را قبول ندارم! پاسخ شما: بله حق باتوست، ما همیشه نباید دربست و به مثال: همكلاسي ش
 صورت صددرصد حرفهاي دیگران را نپذیریم.

 باید به خاطر داشت كه لحن پاسخ شما نیز مهم است. اگر پاسخ تحقیرآمیز باشد این روش اثر مطلوب را نخواهد داشت.
 

 و افزایش آگاهيگام ششم: خودشناسي 

شناسایي دنیاي ذهني دیگران، همدلي و همدردي كردن با آنها و یا به نتیجه رسیدن بحثهاي ما با 
دیگران نیازمند خوشناسي و تلاشي براي افزایش اطلاعات و آگاهیهاي خود جهت شناسایي 

 دیگران و محیط زندگي است.
نیازهاي خود و پذیرش صادقانه آنها، آرزوها و   آگاهي از نقاط قوت و ضعف، ترسها، امیال،

 تر ببینیم و آنها را بپذیریم. كمك مي كند ویژگیها و وخصوصیات دیگران را واقع بینانه
 در خودشناسي پاسخ دادن به سئوالاتي نظیر پرسشهاي زیركمك كننده است:

 اشند؟دوست دارم دوستان و افرادي كه با آنها ارتباط نزدیك دارم چه ویژگیهایي داشته ب-
 آیا مي توانم رابطه صمیمانه و بدون قید و شرط را با دیگران برقرار نمایم؟-
 از درگیر شدن در یك رابطه دوستانه چقدر لذت میبرم؟-
 میزان تعهد من در ارتباطات اجتماعي چقدر است؟-
 در مواقع ضروري چقدر مي توانم به دوستانم كمك كنم؟-

 پیش قدم مي شوم؟آیا در دوستي و ارتباط با دیگران -
 مشكلي در ارتباط با دیگران پیدا مي كنم چگونه عمل مي كنم؟  زماني كه مسئله یا-
 آیا انتظارات من از دیگران واقع بینانه است؟-

باید به خاطر داشت خوشناسي و افزایش آگاهي مستلزم صرف وقت، صبوري و تلاشي در جهت تغییر ویژگیهاي منفي 
 ل فوق كمك گرفتن از افراد متخصص نظیر روانشناسان و مشاوران نیز ضروري است.خود است. علاوه بر عوام

 
 گام هفتم: شناسایي افكار تحریف شده

اي خود رفتار مي كنیم. در  اكثر ما در ارتباط با دیگران در چارچوب افكار خود و احساسات از پیش تعیین شده و كلیشه
تها موجود نمي باشد. بدین معني كه ما در فرآیند پردازش اطلاعاتي كه بسیاري از این افكار، تصویر صحیحي از واقعی

 تر شدن مطلب مثالي بیان مي كنیم: نسبت به دیگران داریم دستخوش خطاي شناختي مي شویم. براي روشن
به شكل آیا تاكنون براي شما پیش آمده است كه سایه یك شيء مثل یك تكه چوب باریك و بلند یا ریسماني را روي دیوار 

ایم به این قبیل تجربیات در علم روانشناسي  مار ببینید؟ مطمئنا" همه ما در طول زندگي بارها تجربیاتي از این دست داشته
 احساس و ادراك، )) خطاي حسي (( گفته میشود.
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تي یا خطاي سیستم شناختي ما نیز بعضا" دچار خطا و تحریف میشود. این خطاها را روانشناسان شناختي )) تحریف شناخ
شناختي (( مي نامند. تحریفهاي شناختي مثل آینه و یا دوربیني هستند كه اشكال را به همان گونه كه هستند بازنمایي 

 كنند، بلكه شكلهاي عجیب و غریب و نادرستي را نشان مي دهند. نمي
آنها را شناخت و در جهت تصحیح آنها گام كنند، لذا باید  تحریفهاي شناختي در ارتباطات انساني مشكلات فراواني ایجاد مي

 برداشت. در اینجا به برخي از مهمترین تحریفهاي شناختي همراه با مثال اشاره مي كنیم.
بینید و سلام مي كنید، اما او جواب سلام شما را نمي دهد و بي تفاوت از كنار  ها را در دانشكده مي مثال: یكي از همكلاسي

 شما مي گذرد.
هاي زیر این رفتار را تعبیر و  ثه: ذهني كه دچار تحریف و خطاي شناختي است، امكان دارد به یكي از شیوهدر این حاد

 تفسیر نماید.
 او چقدر خودخواه و مغرور شده است ) پیش داوري (-
 ام ) شخصي سازي ( حتما" من كاري كرده-
 همیشه دیگران را نادیده مي گیرد ) تعمیم مبالغه آمیز (-
 م را باید با او قطع كنم ) نتیجه گیري و یا تصمیم گیري شتابزده (ا رابطه-

هاي مذكور به نوعي منجر به قطع یا مخدوش شدن ارتباط ما با دیگران میشود، در  همانطور كه مي بینید، هر كدام از شیوه
، كه باعث بوجود آمدن حالي كه شاید مسئله اساسي، عدم توان ما در پردازش اطلاعات صحیح و مبتني بر واقعیت باشد

 این مسئله شده است.
باید به خاطر داشت زیر بناي تحریفهاي شناختي باورهاي غیرمنطقي است. براي شناسایي این دسته باورها و مبارزه با 

 تحریفهاي شناختي علاوه بر آگاهي، كمك گرفتن از افراد متخصص نظیر روانشناسان بسیار كمك كننده است.
گامها را به خاطر بسپاریم، آنها را به كار بندیم تا بتوانیم روابط اجتماعي موثر و مستحكم تري با سعي مي كنیم این 

 دیگران برقرار كنیم.
 

 چگونه ارتباطات کلامی )شفاهی( را ارتقا دهیم
 

ور مهارت های ارتباطی برای بیان افکار، ایده ها و احساسات ضروری هستند. یک شخص موفق در زمینه ارتباطات بط
روشن صحبت می کند و کلمات و معانی آنها را واضح ادا می کند.برعکس این هم برای کسی که نیاز به پیشرفت دارد، 
صادق است. مهارت های ارتباطی کلامی این افراد ممکن است نامنظم و طولانی و یا استفاده بیش از حد از کلمات باشد 

تر ارتباط کلامی برقرار می کند، برایش استخدام شدن در کاری که منجر به شکست در ارتباط می شود. شخصی که به
 سودمند، نصیحت کردن و بدست آوردن یک تجارت و یا وام شخصی آسان تر است.

تا وقتی که مردم تمایل دارند که افکارشان را بر اساس توانایی ارتباط کلامی شخص شکل دهند مهم است که بطور پیوسته 
 .ظور پیشرفت در کارو زندگی شخصی ارتقا دهیمارتباطات کلامی را به من

 دستورالعمل

 :1مرحله  
تمام لغات را واضح تلفظ کنید.این کار را با گوش کردن به خودتان هنگام صحبت آغاز کنید. زمانهایی است که شما متوجه 

دقت زیادی نسبت به ادا حرف می شوید لغاتی را اشتباه تلفظ کرده اید.تمرین کنید که کلمات را صحیح ادا کنید. همچنین 
 .آخر کلمات داشته باشید، که کلمات با هم اشتباه گرفته نشوند

 

 :0مرحله  

 .لغات خاصی را در جمله با تاکید بیان کنید. این باعث اهمیت دادن به یک کلمه با دادن معانی بیشتری به آن می شود
 "عروسی چکار کرد؟بعنوان مثال: در عبارت:"می تونی باور کنی که آن مرد در 

 .با تاکید بر لغت"باور کنی" شنونده بهتر متوجه خواهد شد که عمل آن مرد در عروسی خیلی غیر قابل باور است
 

 
 
 



60 
 

 :3مرحله  

سطح صدای خود را متعادل کنید. فردی که با صدای بلند صحبت می کند بنظرمی آید که بر فریاد می زند. با اینکه این 
 خشونت تعبیر نشود، اما صدای بلند در محیط های ساکت مانند کلیسا، کتابخانه، بیمارستان و یاموضوع می تواند به 

وسایل نقلیه عمومی به اخلال منجر می شود. برعکس این مسئله برای افراد با صدای ملایم اتفاق می افتد. اگر صدای شما 
 .ملایم و آرام باشد،اثر صدای شما بیشتر می شود

 :2مرحله  

خود را قبل از شروع صحبت سازماندهی کنید. اگر کلماتی که استفاده می کنید در هم بنظ می آیند یا جملات بی نظم  افکار
هستند، تمرین کنید که نکات کلیدی افکاری را که می خواهید در موردش صحبت کنید، تبیین کنید. در مورد چیزی که باید 

 .تحلیل کنید سپس بطور واضح منظور خودتان را بیان کنیدصحبت کنید تفکر کنید، سریعا افکار خودتان را 
بطور مثال، بجای اینکه بگویید:"خوب، من حدس می زنم می تواند خوب باشد که این کار انجام شود." بسادگی 

 ".بگوئید:"این خوب است

  

 :نکات و هشدارها
مورد نقد قرار دهد.نظر صادقانه آنها را در از دوست یا یک عضو خانواده بخواهید که مهارت ارتباطی کلامی شما را 

مورد نحوه ارتباط خود بپرسید. می توانید با یک متخصص تجارت هم صحبت کنید و از او بپرسید که آنها از چه 
  .ابزارهایی استفاده می کنند که به ارتباطات خوب آنها منجر شده
 .لغات را با مطالعه کلمات در فرهنگ لغات فرا بگیریددنبال اطلاعات در مورد ارتباطات کلامی باشید و تلفظ صحیح 

 هنر خوب گوش دادن  

كنید، وقتی عواطف خود را با  كنید، وقتی اطلاعاتی را از دیگران دریافت می وقتی اطلاعاتی را به دیگران منتقل می
كنید و...  كنید، وقتی خشم خود را كنترلمی های خود را با دیگران برطرف می تفاهم گذارید، وقتی سوء می دیگران به اشتراك

ترین  برید. كارشناسان، هنر خوب گوش دادن را یكی از مهم های ارتباطی خود بهره می در این مواقع، شما از مهارت
 دانید؟ دانند. شما از این هنر چه می های ارتباطی می مهارت

ارتباط دربرگیرنده هر نوع تعاملی است كه در آن پیامی منتقل شود. ارتباط، متضمن هر نوع رشد فردی و اجتماعی است 
های فردی و اجتماعی ریشه در  باشد. از سوی دیگر، تمامی آسیب و سیالی روابط بین فردی، بیانگر بلوغ اجتماعی می
و گاهی   های ارتباطی، شكل گرفته نبودن شما یا اطرافیانتان از مهارت روابط ناسالم دارد؛ روابطی كه به خاطر برخوردار

یابد. ارتباط، تنها وسیله انتقال و دریافت اطلاعات از دیگران است و راهی برای انتقال عواطف و تصحیح سوء  دوام می
 ریم: فرستنده و گیرنده.باشد. در هر ارتباطی دو سو دا ها یا بروز هیجانات یا احساساتی منفی چون خشم می برداشت

 
 درست گوش بده 

 
گویند و نگران  باوجود آنكه اغلب مردم از خوب صحبت كردن، دلنشین صحبت كردن، درست صحبت كردن و... می

توانید خیلی چیزها را بشنوید بدون آنكه به  داند. شما می رعایت آداب آن هستند، كمتركسی فرق گوش دادن و شنیدن را می
ال گوش بدهید. در واقع گوش دادن فعال در مقابل شنیدن مطرح است.راهنمایی گرفتن از دیگران، درك آن به طور فع

دیگران، حل مشكلات، فهمیدن احساسات دیگران، حمایت عاطفی دیگران و نیز كسب اطلاعات جز با گوش دادن فعال 
 شود. میسر نمی

 
 مراحل شنیدن

 
 ایم( به سوی گوش دادن فعال، باید مراحل زیر را طی كنیم: شنیده تاكنون برای حركت از شنیدن )مثل خیلی چیزها كه 

 .بیش از صحبت كردن، گوش كنیم 
 .جملات دیگران را تكمیل نكنیم 
 .پاسخ پرسش دیگران را با پرسش جدید ندهیم 

http://www.yahyaee.com/bank/2010/12/post-35.html
http://www.yahyaee.com/bank/2010/12/post-35.html
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 های شخصی باشیم. گیری متوجه جهت 
  نشویم.همزمان با گوش دادن، به عالم تخیل یا رویاهای خودمان وارد 
 .در گفتگو با دیگران به دنبال تحمیل سلطه خود به آنها نباشیم 
 .پس از اتمام صحبت طرف مقابل، پاسخ خود را آغاز كنیم 
 های طرف مقابل بدهیم. بازخورد مناسبی به گفته 
 های خود را به طور واضح و باز مطرح كنیم. پرسش 

دادن حتی بیش از حرف زدن، انرژی  نشوید چون فعال گوش دهید، امیدواریم خسته اگر همه این كارها را انجام می
   خواهد. می

 رموز ارتباط كلامی موثر

برقراری ارتباط كلامی موثر با دیگران رموزی دارد. رموز برقراری ارتباط غیركلامی موثر نیز باید رعایت شود. هم 
باید بیاموزید و به كار بندید تا از تاثیر ارتباط شما هایی دارند كه  ارتباط كلامی موثر و هم ارتباط غیركلامی موثر، مهارت

 اید، برسید. با دیگران كاسته نشود و به اهدافی كه از برقراری ارتباط با آنها داشته
 

 انواع ارتباط
 اثر بخش: های ارتباط كلامی مهارت 

 
قرار داده و احساسات آنها را در فرصت پرسش یا اظهارنظر را از شنوندگان خود دریغ نكنید. خود را به جای مخاطبان 

نظر بگیرید. مطالب مورد نظرتان را واضح بیان كنید. به مخاطبان خود نگاه كنید. تن صدا و زبان بدنی خود را با مطالبی 
گویید، هماهنگ كنید. یكنواخت صحبت نكنید و در طول صحبت، تن و آهنگ صدای خود را عوض كنید. متوجه  كهمی

 اهر مخاطبان خود باشید. خیلی مفصل و یا خیلی كلی و مبهم صحبت نكنید.علایم آشفتگی در ظ
 
 های ارتباط غیركلامی اثر بخش: مهارت 

 
طرف مقابل باشید.   روبه سوی شنوندگان خود صحبت كنید و به آنها پشت نكنید. در حین صحبت با تمام حواس خود متوجه

های غیركلامی مخاطبان خود  درستی استفاده كنید. بازخورد دادن به پیامهای خود برای توجه دقیق به مخاطبان به  از چشم
 را فراموش نكنید.

 
 مستمع صاحب سخن را بر سر ذوق آورد 
 

بازند. شما همیشه یك طرف  رو شوند، خود را می توجه روبه بهترین گویندگان و واعظان، در صورتی كه با مخاطبانی بی
كنید تا خوب  شنونده خوبی نیست. علاوه بر اینكه به عنوان یك گوینده تمرین میارتباط هستید و طرف دیگر، همیشه 

 ارتباط برقرار كنید، لازم است به عنوان یك شنونده نیز تمرین كنید تا با شما ارتباط خوبی برقرار شود.
 شما كمك كند: شاید رعایت دستورات زیر به شما و به طرف مقابل شما و نیز به بهبود روابط كلامی و غیركلامی

موقع شنیدن صحبت طرف مقابل، كمی به سوی او متمایل شوید. آسوده و راحت بنشینید و كمترتكان بخورید )حركات بدنی 
 خود را كاهش دهید.(

ام< و لبخند، تكان  های او علاقه دارید. >بله، آهان، متوجه با كلام و نگاه و حركات بدنی خود، نشان دهید كه به صحبت
 های كلامی و غیركلامی خوبی برای این كار است. كردن ابروها، نشانه و جمع دادن سر،

های آنها توجه دارید، بیشترین ارتباط  اگر تنها شنونده كلام طرف مقابل، شما نیستید، در عین اینكه به دیگران و واكنش
 چشمی را با گوینده برقرار كنید.

های طرف مقابل، او را به  ا ظرافت تكراركنید. گاهی تكراركلماتی از گفتهغیركلامی گوینده را ب های نشانه توانید شما می
 كند. ادامه صحبت تشویق می

توانید بگویید: >من مایلم در این زمینه بیشتر بدانم< و با  های مورد انتظارتان باشید. برای مثال می به دنبال شنیدن ناگفته
 ظرافت تمام از گوینده حرف بكشید.
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های او و یا معانی اصلی  به كلمات، به زبان بدن و آهنگ و تن صدای او توجه كنید تا نكات كلیدی صحبتعلاوه بر توجه 
 مورد نظر گوینده را بازخوانی كنید.

 كندكه بیشتر گوش بدهید. اجازه دهید كه گوینده به طور كامل صحبت كند و شما كمتر حرف بزنید چون این كاركمكمی
دهنده توجه  های او، نشان های گوینده با كلماتی متفاوت و حتی بیان اجمالی گفته تكرارصحبتبازخورد دادن، سوال كردن، 

  شما به سخنان گوینده است.
 
 عناصر و اجزای ارتباط 

 
نمایند، دارای  كنید یا دیگران با شما برقرار می كنید، ارتباطی كه با آنها برقرار می وقتی كه با دیگران بحث و گفتگو می

 كلامی و غیركلامی است كه اجزای مختلف این عناصر به شرح زیر است:عناصر 

 محتوای كلام شما و دیگران▪ 
 های فرهنگی شما و دیگران زمینه پیش▪ 
 نحوه شروع صحبت شما و دیگران▪ 
 بندی نحوه جمله▪ 
 بندی صحبت شما و دیگران چگونگی زمان▪ 
 های موقعیتی در زمان برقراری ارتباط ملاحظه▪ 
 بندی و اتمام صحبت شما و دیگران نحوه جمع▪ 
 تن صدای شما یا طرف مقابل▪ 
 آهنگ صدای شما یا طرف مقابل▪ 
 ارتباط چشمی بین شما و طرف مقابل▪ 
 حالات چهره شما و طرف مقابل▪ 
 ها و حالات بدنی شما و طرف مقابل ژست▪ 
 

 ارتباطات غیر کلامی :
 

 درآن نهفته رازهاي و دادن دست

 کند، می عرق زیاد شما دست کف اگر .است عادی غیر هیجان نوعی و دلهره ي دهنده نشان خیس و کرده عرق دست کف
 از قبل را دستهایتان حتما اید، اینگونه اگر که باشید داشته خاطر به .دارید مضطربی و نگران شخصیت زیاد احتمال به

 .كنید خشك دیگران با دادن دست
 می ایجاد ویژه علایمی ها دست  کف در نیز بیماریها از بعضی حتی
 گرم و مرطوب ها دست کف تیروئید، ي غده  پرکاری بیماری در .کنند
 و سست .سردند و مرطوب ها دست کف اضطراب هنگام در و شود می
 .است متکبر احتمالا و درونگرا سرد، شخصیتی بیانگر دادن دست شل
 خارج و کننده ناراحت اندازه همین به نیز دادن دست محکم حد از بیش

 ها آن دوی هر از باید ها ملاقات نخستین در ویژه به است عرف از
 .بپرهیزیم

 شما دست روی او دست که کنید دقت دهید، می دست کسی با وقتی
 دادن، دست در فردی دست کف اگر دستتان؟ زیر یا گیرد می قرار
 به اعتماد و تسلط تمایل ي دهنده نشان بگیرد قرار دیگر فرد دست روی
 .دارد علاقه خود سوی از رابطه کنترل به وي همچنین و اوست نفس

 تمایل ي دهنده نشان بگیرد، قرار زیر در فردی دست کف اگر عکس بر
 دست موقع در فردی وقتی همچنین است مقابل فرد به  شخصیتی، گیری تصمیم حق واگذاری و بودن تسلط تحت به فرد آن

  .دارد فرد آن مابی رییس و تکبر از نشان داد، قرار معمول حد از بالاتر را خود دادن
 خویش قدرت و نیرو دادن دست هنگام ورزشکاران از بسیاری مثال طور به .دارد ارتباط نیز افراد شغل با دادن دست اما
 دست مراقب نیز جراحان و نوازندگان ماهر و دست چیره هنرمندان .دهند می دست آرامی به نتیجه در .کنند می کنترل را

 آورند مي پیش را خود دست دو دادن، دست هنگام كساني.کوشند می محافظتشان در و حساسند ها آن به و بوده خود های
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 برای اما است پذیرفتنی شکل این به قدیمی دوست دو درود و تهنیت .فشارند مي دست دو میان در را مقابل طرف دست و
 به را امر این آنان .است ناخوشایند دادن دست گونه این ندارند، چندانی آشنایی که کسانی با مواجهه در افراد از بسیاری
 می اصرار عمل این انجام به سیاستمداران از بسیاری هنوز اما کنند می تلقی ریاکارانه و آمیز تظاهر حرکتی عنوان
  .ورزند

 هنگام در ما مثل درست ها فرانسوی است متفاوت مختلف های فرهنگ و کشورها در دادن دست رسوم و آداب همچنین
 بار هر ار پس ها آفریقایی از برخی .دهند می دست هم با بار یک تنها ها آلمانی.دهند می دست یکدیگر با خروج و ورود
 .دانند نمی خوب را دادن دست کشورها از برخی مردم .است آزادی و رهایی از حاکی که زنند می بشکن دادن دست

 گرفته نشان پوستان سرخ کشتی مانند جسمی سنگین های رقابت از احتمالا که دهند می  دست محکم خیلی های آمریکایی
 .است پیچیده عمل چند شامل که دارند آمریکائی سیاهان را دادن دست شکل ترین پیچیده .است
 سالیان طی که است کلامی غیر ارتباط از ای یافته تکامل شکل  دیگران با رویارویي هنگام دست حركات و دادن دست
 به بعدها .دارد سلاح نداشتن همراه بر دلالت دست دو داشتن نگه بالا مثلا.است شده بدل ارتباطات در جهانی نمادی به سال

 می سینه بر دست عمل این از الهام با ها رومی .است شده بدل خوشامدگویی، ابتدای در طلبی صلح و تهنیت و درود
 و خوشامدگویی از ای نشانه امروزی دادن دست.گرفتند می هم را هم بازوهای دادن دست جای به حتی آنها .گذاشتند
  .است بودن یکی و یکرنگی از حاکی و صمیمیت بیانگر دست، کف دو کامل تماس .است پذیرایی

  
  دادن دست روانشناسي 

 در آنچه البته .برد پي آنان شخصیتي ویژگیهایي و رواني خصوصیات از اي پاره به توان مي افراد دادن دست ي نحوه از
 .باشد داشته وجود است ممكن هم متفاوتي حالات اما ، است چنین معمولا بلكه نیست قطعي كاملا آید مي زیر

  :دهد می جای دستش دردو را شما دست ، دادن دست هنگام که فردی
 افراد با دارد اودوست .هستند کمک نیازمند که است افرادی به رساندن کمک حاضربه ، کند می کاری چنین که کسی

 احتیاج و کند می برقرار دوستی  ي رابطه شده، آشنا آنان با تازگی به که افرادی با سریع خیلی .کند برقرار نزدیک ارتباط
 .دارد دیگران وغمخواری ،دوستی محبت جلب به

 :گیرد می فاصله ازشما دادن دست درموقع که فردی
 برقرار عاطفی رابطه ویا شود نزدیک کسی به ندارد دوست  .است طلب وانزوا دارد علاقه بیشتر تنهایی به شخصی چنین

 .نکند دخالتی کاردیگران وبه باشد خود کارهای مراقب دهد می ترجیح بیشتر .کند
  :فشارد رامی شما دست ، معمول کمترازحد دادن دست هنگام که فردی

 قدرت کند می پنهان را خود عصبانیت معمولا .باشد تنها دارد دوست و کند می پنهان را خود اتاحساس معمولا شخص این
 به میل کمال با بطلبد یاری او از اگرکسی ،اما ندارد کسی با عاطفی رابطه به احتیاج ندارد، را خود نارضایتی دادن نشان
   .شتابد می کمک
  :فشارد می را شما دست معمول ازحد بیشتر ، دادن دست هنگام که فردی
 سعی جمع، درمیان .گیرد می عهده به را جمعی رهبری راحتی به و است رهبری های توانایی دارای شخصی چنین

 .کند جلب مساله این به را دیگران نظر کند می تلاش و دارد خود توانایی و شخصیت دادن درنشان
  :کشد می خود طرف به را شما دادن دست هنگام به که فردی
 ابا ر دوستی باب سرعت به خیلی .دارد خود دراطراف زیادی دوستان .کند کمک همه به دارد دوست شخصی چنین

 .دارد احتیاج هم دیگران کمک به البته شخصی چنین .است توجه مورد همیشه جمع میان در و ، کند می باز دیگران
  :دهد می دست خود انگشتان با تنها که فردی
 و دارد کاری باکسی نه .باشد تنها خود درعالم همیشه خواهد می .ندارد را کسی با شدن دمخور به ای علاقه شخصی چنین

 .باشد داشته کاری او با کسی خواهد می نه
  :دهد می هل عقب به را شما دادن دست هنگام که فردی
 به شخصی چنین .باشد نداشته کاری باوی وکسی باشد خویش درتنهایی دارد دوست .دهد می ترجیح را تنهایی فردی چنین

 .دهد می انجام خود علاقه مورد  ي شیوه به را کارها تمام اما بگیرد، عهده به را گروهی رهبری تواند می راحتی
  :دارد می نگه معمول ازحد بیشتر را شما ،دست دادن دست هنگام به که فردی
 .کنند اوکمک وبه باشند داشته اوتوجه به دیگران که دارد دوست .دارد پیداکردن دوست به علاقه خیلی شخصی چنین
 :برد می وپایین بالا را شما باردست چند دادن دست هنگام به که فردی

http://karaj.mihanblog.com/
http://karaj.mihanblog.com/
http://amin.mihanblog.com/
http://amin.mihanblog.com/
http://amin.mihanblog.com/post/category/2
http://amin.mihanblog.com/post/category/2
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 به باشد، مرکزی ي نقطه درجمع کند می سعی کند می برقرار دیگران با دوستانه  ي رابطه سرعت به که است فردی او
 زندگی کند می سعی و دارد زیادي انتظار ازخود شخصی چنین .گیرد می عهده به را جمع رهبری ، میل با دلیل همین
 .باشد داشته مرفهی و خوب

 
 دست؛ زبانی که دروغ نمی گوید 

 
حركات دستها، پس از چشم، دست ما در ایجاد ارتباط نقش مهمى دارند. ارتباطى تنگاتنگ بین مغز و دست )اندیشه و 

تحقیقات نشان مى دهد همه ما در هنگام حرف زدن از دستهایمان كمك مى گیریم و نمى توان كسى را كردار( وجود دارد. 
 ثانیه در حین صحبت كردن، به انگشتان و كف دست استراحت دهد. 1۵بیش از  كه پیداكرد

ست )بدون هیچ و شاید جالب باشد بدانیدكه روزگارى حكم مرگ یا زندگى گلادیاتورها با پایین و بالا شدن انگشت ش
 كلامى( صادر مى شد و یا در صنعت هوانوردى بالا بردن انگشت شست یعنى اجازه پرواز و یا...

 
 در مورد دست ها و حركات آنها نکاتی 

اگر شخصى در حین صحبت با شما انگشت شست را در میان سایر انگشتان پنهان كرد، از موضوعى نگران است یا    
 را پنهان كنددر واقع سعى دارد خود 

برابر حس اعتماد، دوستى و مهربانى و خیرخواهى را در مقایسه با دیدن  0دیدن دست باز شخصى كه صحبت مىكند،    
 پشت دست ایجاد مى كند

نشان دادن روى دست در حین صحبت، به معناى تردید در صحبت و یا پنهان كردن مطلبى است و معمولاً چنین    
 خوبى نیستشخصى، شریك تجارى 

كه دست باز خود را به طرف جلو حركتمى دهد و سخن مىگوید، مى خواهد خود را از شر موضوعى  و كسى    
 خلاص كند:

در یك مصاحبه تلویزیونى سعى داشت جوانان مخالف را آرام كند و قولهاى بزرگى مى « نیكسون»در طى جنگ ویتنام 
دائماً دستهایش را به طرف جلو فشار « مى دهم خواسته هایتان را عملى كنممن به شما قول »داد. او درحالى كه مى گفت: 

 مى داد!!
 فشار دادن كف دستها به هم و قفل كردن انگشتان روى هم یك نوع حالت تدافعی      
 اما نگاه داشتن دستها روى هم به شكل هرم نشانه آمادگى براى موافقت است      
 مى تواند معانىمختلفى داشته باشد، از جمله آنكه با گوینده به اشتراك و اتفاق نظر رسیدهایممالیدن دستها به هم       
 دهان: فشار دادن لبها به یكدیگر به معناى عدم موافقت و نشانى از بی علاقگى شخص به صحبت كردن است.      
 گاز گرفتن لبها: عدم اعتماد به نفس، دستپاچگى و خجالت.      

 
 ست با سایر نقاط بدن و یااشیاء:تماس د 

 دست به سینه بودن: احتیاط، هوشیارى، نوعى حالت تدافعى و شاید هم فرار از سرم.      
 كف دست گذاشتن: عدم قبول شخص مقابل. چانه را روى      
 مخالفت با گویندهكردن آن: شخص مى خواهد پیش از موافقت یا  به آرامى برداشتن عینك از چشم و با دقت پاك      

 فکر کند. كمى
 بازى كردن با برآمدگى بینى، توجه و فكرعمیق      
 لمس یا مالش بینى: نشانه اى از شك و در مجموع نوعی واكنش منفى.      
 مالیدن اطراف چشم: ارزیابی یك پاسخ.      
 جمع كردن شانه ها: فرو نشاندن یك خشم درونى.      
 شتان به جایى كوبیدن و صدا درآوردن: پریشانى، خستگى و نوعی نگرانى.با نوك انگ      
 مالیدن یقه لباس یا گردنبند و بازى كردن با آن: نوعى نا امنى.      
 مالیدن و لمس كردن پشت گردن: قرارگرفتن در شرایطى ناخوشایند.      
 خستگى.بین انگشت نشانه و شست:  نگاه داشتن سر با گرفتن بینى      
 كشیدن نرمه گوش با انگشت شست و سبابه: ادامه تمركز بر روى مطلب مورد نظر.      

http://www.yahyaee.com/bank/2011/03/post-38.html
http://www.yahyaee.com/bank/2011/03/post-38.html
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 آداب و رسوم کشورهای جهان فصل هشتم :
 

 آداب و رسوم برگزاری مهمانی در کشورهای جهان
  

 مهمانی رفتن، سنتی مشترك در تمامی فرهنگ هامی باشد.
نوازی شهرت دارند. هر چند که امروزه دید و  میان کشورهای دنیا به مهمانها از جمله اقوامی هستند که در  ایرانی 

تر شده و گاهی این دیدارها به دید و بازدیدهای نوروزی  بازدیدهای اقوام و دوستان و آشنایان در مقایسه با گذشته کمرنگ
 محدود شده است .

  
 های کهن پایبندی به سنت

گر کشورها بیندازیم و آنها را با آداب و رسوم حاکم بر جامعه ایرانی مورد مقایسه اگر نگاهی به آداب و رسوم اجتماعی دی
رغم این که در بسیاری از کشورها دید و بازدیدهای خانوادگی در مقایسه با گذشته  قرار دهیم متوجه خواهیم شد که علی

ها  همچنان در بسیاری از کشورها مهمانی اند اما های قدیمی به دست فراموشی سپرده شده تر شده و بسیاری از سنت کمرنگ
 شود. های سنتی و با رعایت آداب و اصول اجتماعی برگزار می به شیوه

 مهمانی های بدون تكلف

تر هستند و حتی اگر میزبان یا مهمان اصول و  ها در روابط خانوادگی خود معمولا راحت ها، آمریکایی برخلاف انگلیسی
احترامی نخواهد بود. در این کشور مهمان معمولا هدیه کوچکی که اغلب گل یا  نشانه بی آداب اجتماعی را رعایت نکند،

آورد و اگر مهمانی بخواهد چندین روز در جایی اقامت داشته باشد بهتر  گلدان یا یک بسته شکلات است برای میزبان می
ان به او تقدیم کند. اگر چه تاخیر در است در پایان مدت اقامت خود هدیه کوچکی را به پاس قدردانی از زحمات میزب

 شب سرو خواهد شد. 5/8بعدازظهر یا  3ها پذیرفتنی است اما معمولا غذا در ساعت معینی حدود ساعت  مهمانی

ترین کشورها از نظر فناوری است، پایبندی به آداب و رسوم در این کشور از جایگاه  در ژاپن نیز كه یکی از پیشرفته  
رغم  ردار است و به همین علت بسیاری بر این باورند که کشور ژاپن از این نظر که توانسته است علیبسیار مهمی برخو

های جدید در زندگی روزمره برود در مقایسه با دیگر كشورها  های كهن و دیرینه به استقبال فناوری پایبندی به سنت
رهنگ كهن این كشور است، بسیار مهم محسوب منحصر به فرد بوده است. آداب و رسوم كشور ژاپن كه برگرفته از ف

نواز هستند. دعوت از مهمان برای حضور در یك مهمانی ضروری  ها بسیار مودب و در عین حال مهمان شود. ژاپنی می
ای هرچند كوچك برای میزبان  شوند. به همراه داشتن هدیه ها حاضر نمی است و اغلب آنها بدون دعوت میزبان در مهمانی

ای برای میزبان نیاورده  ه احترام و ادب مهمان است و اگر فردی برای حضور در یك مهمانی دعوت شده هدیهنیز نشان
كند و  احترامی او نسبت به میزبان است و مهمان حتما در بدو ورود خود این هدیه را به میزبان تقدیم می دهنده بی باشد نشان

كند كه اگرچه ممكن  ای را به او تقدیم می ن را دارد میزبان نیز هدیهمعمولا هنگامی كه مهمان قصد خروج از منزل میزبا
است مهمان در ابتدا از پذیرفتن آن خودداری كند اما شرط ادب و احترام این است كه حتما این هدیه را از میزبان قبول 

 كند.
های كشورشان دارند. از  دی به حفظ سنتها نیز از جمله اقوامی هستند كه بسیار پایبند به خانواده بوده و علاقه زیا هندی 

آنجایی كه خانواده در كشور هند از جایگاه بسیار مهم و ارزشمندی برخوردار است در این كشور اغلب دید و بازدیدها در 
خبر به دیدن همدیگر  شود. اگرچه گاهی دوستان و اقوام نزدیك بدون اطلاع میزبان و به طور سرزده و بی خانواده انجام می

روند اما در شهرهای بزرگ رسم بر این است كه مهمان باید قبل از رفتن به مهمانی به میزبان اطلاع دهد. در این  می
آورند. اگر فردی به مهمانی شام یا ناهار دعوت شده باشد معمولا  كشور معمولا مهمانان دسته گلی برای میزبان هدیه می

كند. اگر تعدادی مهمان برای شام  نیز به عنوان هدیه به میزبان تقدیم می هدیه كوچكی كه اغلب شیرینی یا شكلات است را
های حاكم بر هر  ها و سنت یا ناهار به مهمانی دعوت شده باشند میزبان به شیوه غذایی خاص خود كه برگرفته از آیین

 بیند . خانواده است غذای مفصلی را برای مهمانان خود تدارك می
 
 
 بزرگ و تشریفاتیهای  برگزاری مهمانی 
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ها پیش در حاشیه رود نیل  كه مردم كشور مصر از سال ترین میزبانان دنیا هستند. از آنجایی یكی از تجملاتی ها مصری
كردند فرهنگ و آداب و رسوم اجتماعی حاكم بر این كشور متاثر از فرهنگ بسیاری از دیگر كشورها بوده  زندگی می

كه در آداب و رسوم حاكم  دهند. از آنجایی به تجملات و تشریفات اهمیت زیادی میها در برگزاری مهمانی  است. مصری
بر جامعه مصر دید و بازدیدهای خانوادگی از جایگاه بسیار مهمی در حفظ روابط خویشاوندی برخوردار است، دیدار اقوام 

شود. در كشور مصر نیز مانند  میترین كارها در اوقات فراغت افراد محسوب  و آشنایان یكی از بهترین و مورد توجه
 شوند. اند در روزهای تعطیل برای دیدن پدر و مادرهایشان دور هم جمع می كشور ما فرزندانی كه ازدواج كرده

ها انجام  شاپ شاید برایتان جالب باشد بدانید كه در این كشور، دیدن دوستان در خارج از محیط خانه و معمولا در كافی
دهند  های خانوادگی حضور داشته باشند ترجیح می كه در مهمانی دوستان برای دیدن همدیگر به جای اینشود و اغلب  می

ترین  ها به دیدار دوستانشان اختصاص دهند و به همین علت حتی در كوچك شاپ ساعاتی از روز تعطیل خود را كافی
 شاپ وجود دارد. روستاهای این كشور هم حداقل یك كافی

های مختلف، ازدواج، تولد یا حتی تعطیلات ملی و  اغلب اتفاقات مهم زندگی خود نظیر موفقیت در زمینه مردم كشور مصر
در نقطه مقابل مردم این كشور اغلب از اسراف و  ها ایتالیایی گیرند و این در حالی است كه رسمی را دور هم جشن می

 دهند. ساده را به تجملات ترجیح میهای دوستانه و  شدن كنند و دور هم جمع گرایی پرهیز می تجمل
كنند و اگر به ندرت افرادی را برای شام دعوت كنند حتما این افراد،  ها اغلب مهمانان خود را به ناهار دعوت می ایتالیایی 

رود ها بلافاصله پس از و نوع غذای مختلف پذیرایی كرد. در این مهمانی 7از افراد بسیار مهمی هستند كه باید از آنها با 
ها نیز از جمله  مهمانان، میزبان حلقه گل زیبایی را به نشانه تشكر از پذیرش دعوت خود به آنها هدیه خواهد داد. چینی

های دور زبانزد مردم دیگر كشورها بوده است. آنها مردمانی  اقوامی هستند كه وفاداری آنها نسبت به خانواده از گذشته
ای پایبندی به قوانین و آداب و رسوم اجتماعی اهمیت زیادی قائل هستند تا جایی كه بسیار مودب هستند و به همین علت بر

 این پایبندی حتی بر روابط بین افراد خانواده و اقوام و آشنایان و حتی دید و بازدیدهای آنها نیز سایه انداخته است.
دعوت از آنها از سوی فرد میزبان است های رسمی مستلزم  در كشور چین نیز همانند كشور ما حضور افراد در مهمانی 

و این در حالی است كه اگر مهمانی غیررسمی باشد، ممكن است برخی از افراد بدون دعوت و حتی بدون این كه به 
میزبان اطلاع دهند، در این مهمانی حضور پیدا كنند. اما اگر فردی كه برای حضور در یك مهمانی رسمی دعوت شده 

احترامی به فرد میزبان است.  دیرتر از زمان شروع مراسم در این مهمانی حاضر شود، نشانه بی باشد، حتی چند دقیقه
كردن و ایجاد هر گونه سروصدا در مدت زمان  كنند، از صحبت اغلب افرادی كه در یك مهمانی رسمی حضور پیدا می

 كنند. برگزاری مراسم خودداری می
توانند هدیه كوچكی برای میزبان  حتی غیررسمی دعوت شده باشند، می افرادی كه برای حضور در یك مهمانی رسمی و

قیمت از سوی میزبانان مرسوم نیست. اقوام و دوستان نیز معمولا  های گران بیاورند اما معمولا در كشور چین پذیرفتن هدیه
ر را برای میزبان به همراه روند و هدایای كوچكی مانند میوه، شكلات، كیك، چای یا حتی سیگا دست خالی به مهمانی نمی

گاه قبل از رفتن  بیند و هیچ ای برای مهمانان خود تدارك می های غیررسمی، میزبان غذای ساده آورند. در مهمانی خود می
ها اغلب افرادی سحرخیز هستند، اگر به مهمانی شام دعوت شده  كند. از آنجا كه چینی مهمانان هدایای آنها را باز نمی

كند و به این ترتیب مهمانی شام خیلی زود تمام شده و  شب برای مهمانان سرو می 7ن شام را قبل از ساعت باشند، میزبا
 كنند. مهمانان منزل میزبان را ترك می

جالب است بدانید كه در پایان مهمانی هر یك از افراد برای تشكر از میزبان، قبل از ترك مهمانی با یك سخنرانی كوتاه و 
 كنند. مات میزبان تشكر و قدردانی میدوستانه از زح

 
 آداب اجتماعی مهمانداری در انگلیس

ها و آداب و رسوم اجتماعی در همه كشورهای دنیا زبانزد است. اگرچه  ها به اصول اخلاقی و سنت پایبندی انگلیسی
رادی هستند كه رفتن به مهمانی ها چندان مرسوم نیست، اما آنها از جمله اف رفتن یا دعوت از مهمان در بین انگلیسی مهمانی

 دانند. یا دعوت از مهمانان را مستلزم رعایت بسیاری از آداب اجتماعی حاكم بر جامعه انگلیس می
كنند و تلفن زدن به میزبان قبل از رفتن به مهمانی را  ها شركت نمی ها هیچ گاه بدون اطلاع میزبان در مهمانی انگلیسی

شوند و آنها نیز هدیه كوچكی  دانند. در این كشور معمولا افراد به مهمانی شام دعوت می یشرط ادب و احترام به میزبان م
 آورند. را برای میزبان به همراه خود می

هفته قبل از مهمانی، تاریخ  0های رسمی باید  در انگلیس هر میزبان برای دعوت از افراد برای حضور در مهمانی
تواند از طریق یك تماس تلفنی، ارسال نامه الكترونیكی )ایمیل( یا  د كه این دعوت میبرگزاری مهمانی را به آنها اطلاع ده

پیام كوتاه باشد كه البته برای رعایت ادب و احترام به مهمان، بهتر است دعوت از طریق تماس تلفنی انجام شود، اما اگر 
ماه قبل از برگزاری مهمانی با  0ید یك یا میزبان قصد داشته باشد مهمانانی را برای یك مهمانی رسمی دعوت كند، با
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 1062رغم این كه قبل از دهه  ارسال كارت دعوت مهمانان را از تاریخ دقیق برگزاری این مهمانی مطلع سازد. علی
شود ـ پذیرایی شود اما شیوه  مرسوم بود كه از مهمانان با غذاهای سنتی این كشور ـ كه اغلب از گوشت گوساله تهیه می

ها این روزها علاقه زیادی به خوردن  ها دستخوش تحولات بسیار زیادی شده و انگلیسی مردم انگلیس در این سالغذایی 
های رسمی و غیررسمی جایگزین  اند تا جایی كه خوردن این نوع غذاها در مهمانی غذاهای اروپایی و آمریكایی پیدا كرده

 غذاهای سنتی شده است.
 

 دمالزیایی ها مهمانی نمی دهن

ترهای خانواده از اهمیت زیادی برخوردار است. در این  در كشور مالزی نیز مانند كشور ما دید و بازدید از اقوام و بزرگ
 روند. ها در روزهای تعطیل به دیدن پدر و مادرهایشان می كشور به مانند بسیاری از كشورها فرزندان خانواده

ندان مرسوم نیست و اغلب آنها در خارج از خانه دور هم جمع شده و كردن چ رفتن و مهمان دعوت در این كشور مهمانی
 گذرانند. ساعاتی را در كنار هم می

جالب است بدانید كه در كشور عربستان پذیرایی از مهمان آداب و رسوم خاصی دارد و معمولا بلافاصله پس از ورود 
شود. در این  از مهمانان پذیرایی می تهیه شده است( از گوشت بره یا شتر كه معمولا)مهمانان با یك وعده غذای مخصوص 

كند. اغلب  كشور زمان زیادی از دید و بازدیدهای خانوادگی به پذیرایی از مهمانان با غذاهای متنوع اختصاص پیدا می
 شود. می ها پذیرایی شوند و معمولا از آقایان در محلی جداگانه و قبل از خانم  افراد برای ناهار به مهمانی دعوت می

كند تا بتواند به بهترین نحو ممكن از  چیز را برای مهمانان خود آماده می میزبان معمولا از چندین روز قبل از مهمانی همه
آنها پذیرایی كند. اگرچه پایبندی به این سنت امروزه در كشور عربستان كمتر مرسوم است اما در گذشته رسم بر این بود 

كردند و غذای آنها را از همین گوشت  مهمانی گوسفند یا شتری را برای مهمانان قربانی می كه یك روز قبل از برگزاری
كه فرهنگ اجتماعی هر كشور متاثر از تاریخ آن كشور بوده وجود و تفاوت در آداب و  رغم این كردند.علی قربانی تهیه می

دهنده ساختار  دهنده تار و پود تشكیل تواند نشان ناپذیر است كه بیش از هرچیز می رسوم حاكم بر هر جامعه امری اجتناب
هر جامعه باشد، آنچه مسلم است این كه نیاز به احساس وابستگی بین افراد، علاقه به همدیگر، لزوم مشاركت آنها در 

ها در گوشه و  های مشترك همه انسان زندگی و همچنین كمك به همدیگر برای ادامه حركت در مسیر زندگی از ویژگی
ها و آداب و رسومی را كه بیشتر جنبه ظاهری دارند كنار  شود كه اگر بسیاری از سنت ر این دنیای بزرگ محسوب میكنا

های محسوس برای رسیدن به یك  ها بدون داشتن تفاوت ای خواهیم داشت كه در آن همه انسان بگذاریم در نهایت جامعه
 هدف مشترك در زندگی در تلاش خواهند بود.

 پرسی در کشورهای مختلف آداب احوال

اگر اهل گشت و گذار باشید و به کشورهای دیگر سفر کرده باشید، حتما متوجه تفاوت فرهنگی در کشورهای مختلف 
 .شود؛ از نوع گویش و پوشش گرفته تا شیوه رفتار و کردار اید. تفاوتی که در زوایای گوناگون زندگی مردم دیده می شده

دهد و بخوبی  ای مانند سلام و احوالپرسی هم خودش را نشان می تفاوت در کارهای سادهجالب است که این تنوع و  
و گاه   عنوان قوانینی پذیرفته شده توان آداب اجتماعی هر منطقه را در نوع رفتار مردم آنجا مشاهده کرد. آدابی که به می

معاشرت و رفتار مردم در    نه است که گاهی شیوهگو . این تفاوت آن شود از طرف جمع پذیرفته و اجرا می  نانوشته،  حتی
 .رسد عجیب و حتی غیرقابل قبول به نظر می اهالی سایر مناطق  کشوری خاص برای

 
 های سفت و محکم روسیه؛ دست دادن

 
شان است. بنابراین هیچ وقت نباید از یک فرد روس توقع  ها روحیه سرد و خشک های روس ترین ویژگی یکی از مشخص

باشید در اولین برخورد با گرمی و محبت شما را بپذیرد و هنگام ملاقات روی لبش لبخندی دوستانه و گرم نقش  داشته
 .ببندد

خواهند  شود با این فشار می دهند که تصور می در روسیه معمولا مردم هنگام ملاقات با یکدیگر چنان محکم دست می
دادن هم حتما باید در چشم هم نگاه کنند تا نسبت به فرد مقابل  های طرف مقابل را بشکنند! در تمام مدت دست انگشت

کند و چندان فشاری به  دهد، مسلما بیشتر رعایت می احترامی نکرده باشند البته زمانی که یک مرد با یک زن دست می بی
تان در  را از دستها  ها باور دارند هنگام دست دادن حتما باید دستکش های او وارد نخواهد کرد. در ضمن، روس دست

 .بیاورید و هر قدر هم که هوا سرد و گزنده باشد، نباید با دستکش دست بدهید
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 های بالاتر، احترام بیشتر کامبوج؛ دست

 
اش بگیرد، چه فکری  هایش را در حالتی که کف آنها را به هم چسبانده است، مقابل قفسه سینه اگر کسی در برابر شما دست

گویید در حال دعا کردن است یا درخواستی از شما دارد. اما اگر در کامبوج باشید، باید بدانید  تان میکنید؟ حتما با خود می
 .که این کار نشانه سلام کردن است

دهند. نکته جالب  شان را در چنین وضعی قرار می خواهند با یکدیگر سلام و احوالپرسی کنند، بدن مردم کامبوج وقتی می
دهنده احترام بیشتری است که او نسبت به طرف مقابل ابراز  های فرد بالاتر باشد، نشان دست دیگر این است که هر چه

 .کنند هنگام سلام دادن، دستشان را خیلی پایین نگیرند کند. برای همین مردم کامبوج سعی می می
 

 دست تکان دادن؛ سلام یا خداحافظ
 

کردن یا خداحافظی است. اما در کشورهای شرق آسیا این کار  در بیشتر کشورهای دنیا، دست تکان دادن به معنای سلام
طور کلی پاسخ منفی  یا به” آید و در بعضی کشورها مانند ژاپن یا آمریکای لاتین به معنای "نه بیشتر نمایشی به حساب می

 .است
بنابراین مشخص است  در هندوستان هم دست تکان دادن به معنای این است که از طرف مقابل بخواهیم به طرف ما بیاید

که اگر کاری را بدون آگاهی از فرهنگ و سنت کشورهای دیگر انجام دهیم، گاه حتی ممکن است آنچه منظورمان بوده به 
های فرهنگی مردم دنیا در  ای از تفاوت اشتباه به طرف مقابل منتقل شود و نتوانیم نظر خود را بیان کنیم. اینها فقط گوشه

های فرهنگی  یک سلام و احوالپرسی ساده است. پس اگر قصد سفر دارید، داستان مفصل اختلافمورد آداب معاشرت و 
 .را از این مجمل بخوانید

 
 آلمان؛ بلند صحبت نکنید

 
ها این کار را بشدت بد  ها پسندیده نیست اما آلمانی های فرد در جیبش است، از نظر خیلی صحبت کردن در حالی که دست

آورند. آنها مردمی قانونمند هستند که بیشتر از سایر مردم دنیا برای  احترامی بزرگی به حساب می یدانند و آن را ب می
خودشان قانون و مقررات دارند بنابراین وقتی قرار است با یکی از اهالی این کشور ملاقات کنید، باید حواستان خیلی جمع 

ا کار خوبی نیست و انتظار هم ندارند کسی برای کار اداری باشد. بلند صحبت کردن یا آدامس جویدن در جمع از نظر آنه
 .به خانه آنها تلفن بزند؛ مگر در مواقع اضطراری

 
 چین؛ سلام کردن فقط با یک حرکت

 
هاست اما گاهی مردان چینی ترجیح  در چین هم مانند بسیاری دیگر از نقاط دنیا، دست دادن شیوه معمول و مرسوم ملاقات

دهند. در این کشور پهناور  ها هم معمولا فقط با هم دست می شان اضافه کنند. خانم را هم به دست دادن دهند حرکات سر می
 .شوند فقط به حرکت دادن سر اکتفا کنند گاهی حتی فرصت سلام کردن هم چنان محدود است که آنها ناچار می

رود  زدن به شما خوشامد بگویند که انتظار میشوید، ممکن است آنها با دست  اما هنگامی که با یک گروه چینی آشنا می
کنید، همیشه باید آنها را با نام  ها ملاقات می شما هم با آنها دست بزنید و جوابشان را بدهید. خوب است بدانید اگر با چینی

نبرید. البته  شان را به کار اند، به هیچ وجه اسم کوچک شان صدا بزنید و تا زمانی که خودشان از شما نخواسته خانوادگی
 .زنند ها اغلب خیلی رک و مستقیم حرف نمی اگر روزی به چین سفر کردید و با کسی همصحبت شدید، یادتان باشد چینی

 
 ایتالیا؛ حرکات بدن به جای کلام

 
اه چشم در گیرند. آنها به نگ که منظورشان را با کلمات و جملات بیان کنند، از زبان بدن کمک می ها بیشتر از این ایتالیایی

شود،  تری وارد می دهند و هنگام صحبت حتما باید به صورتشان نگاه کنید. زمانی که فرد بزرگ چشم اهمیت زیادی می
حتما باید از جای خود بلند شوید و به او احترام بگذارید. همچنین هنگام ورود به ساختمان، مردها باید کلاه خود را در 

 .در آوردن کفش کاری ناپسند است ها بیاورند ولی از نظر ایتالیایی
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 ها؛ فقط صندلی جلوی تاکسی استرالیایی

 
دقیقه زودتر  1۵های خوش قولی هستند و برای همین اگر قرار ملاقاتی با آنها داشته باشید حتما باید حدود  ها آدم استرالیایی

احترامی به حساب  صورت، آنها رفتار شما را بی  از ساعت تعیین شده در محل ملاقات حاضر شوید؛ در غیر این
 .آورند می

در ضمن اگر آنها بخواهند سوار تاکسی شوند حتما در صندلی جلوی ماشین خواهند نشست؛ چون کسی که به تنهایی روی 
 .خواهد ژست بگیرد دمی مغرور است و با این کار مینشیند از نظر آنها آ صندلی عقب می

 
 
 

 !سنگاپور؛ آدامس جویدن ممنوع
 

توجهی  ها. در این کشور قوانین خاصی هم وجود دارد که بی وقت نباید سر کسی را لمس کنید؛ حتی بچه در سنگاپور هیچ
های عمومی یا جویدن آدامس ممنوع  ر مکانتواند مشکلات زیادی را برای فرد ایجاد کند، مثلا سیگار کشیدن د به آنها می

آب دهان بریزد؛ در غیر این صورت پلیس   است. همچنین خوب است بدانید در این کشور هیچ شهروندی نباید در خیابان
 .حتما با او برخورد خواهد کرد

 فرانسه؛ خمیازه نکشید
 

می در کشور فرانسه اصلا پذیرفته شده نیست و های عمو خمیازه کشیدن و خاراندن بدن و همچنین جویدن آدامس در محیط
دانند. در این کشور برخلاف بسیاری دیگر از نقاط دنیا، اگر مهمان کسی شدید  ادبانه می ها این کار را بسیار بی فرانسوی

 .حتما باید صبر کنید تا میزبان غذایش را شروع کند
 

 یونان؛ فریادهای دوست داشتنی
 

کنند هنگام  دهند و البته سعی می رسند، اگر آشنا و صمیمی نباشند فقط با یکدیگر دست می میمردان یونانی وقتی به هم 
دست دادن چشم در چشم طرف مقابل داشته باشند. اما دوستان صمیمی و اعضای خانواده، شیوه دیگری دارند؛ آنها وقتی 

گیرند و با این کار علاقه خود را به  آغوش میزنند و یکدیگر را در  بینند به آرامی به پشت هم ضربه می همدیگر را می
بینند، گونه همدیگر را  کند و آنها اغلب وقتی دوستی را می ها فرق می دهند. این قضیه در مورد خانم دیگری نشان می

 .تکنند نیز دست دادن تنها راه برقراری ارتباط اس ها برای اولین بار با یکدیگر ملاقات می بوسند. زمانی که خانم می
کنند که شاید برای مردم دیگر نقاط  ها معمولا با صدای بسیار بلند و با هیجان زیادی صحبت می در ضمن باید بدانید یونانی

دنیا عجیب و غیرمعمول باشد. گاهی ممکن است به اشتباه تصور شود که آنها در حال فریاد کشیدن هستند یا دعوایی 
یوه معمول صحبت کردن مردم یونان با یکدیگر است. آنها هنگامی که با هم که این ش میانشان رخ داده است، در حالی

 .کنند احترامی تلقی می دهند نزدیک به هم بایستند و حتی دور بودن از فرد گوینده را بی کنند ترجیح می صحبت می
 

 ها باشید سوئیس؛ مراقب دست
 

آید  دهند و اصلا خوششان نمی شناسی اهمیت می دنیا به وقتها هم قوانین جالبی دارند. آنها بیشتر از بقیه مردم  سوئیسی
ها را روی میز  های رسمی باید دست شان دیر برسند. نکته جالب دیگر این است که هنگام صرف غذا در ملاقات مهمانان

تاه و مرتب کردن ها روی میز نباشد. کو بگذارید و نه روی پاهایتان؛ البته در تمام این مدت هم باید مراقب باشید که آرنج
 .ادبانه است ها در حضور فردی دیگر نیز از نظر آنها کاری بی ناخن

 
 های طولانی کشورهای عربی؛ دست دادن

 
ها معمولا  دادن عرب گیرند اما دست دهند و یکدیگر را در آغوش می در کشورهای عربی مردها معمولا با هم دست می

طور معمول در اجتماع تماسی با  ها و مردها نیز به هاست ولی نه به محکمی دست دادن آنها. زن تر از اروپایی  طولانی
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 .دهند یکدیگر ندارند و با هم دست نمی
 

 های گرم و طولانی ت دادنتونس؛ دس
 

دهند و البته مدت زمانی به نسبت طولانی، این  کنند، به گرمی با هم دست می ها هنگامی که یکدیگر را ملاقات می تونسی
خواهند محبت و صمیمیت بیشتری را بین خودشان و طرف مقابل ایجاد  کاری می دهند. آنها با انجام چنین کار را ادامه می

ر صورتی که فردی را اصلا نشناسند یا برای اولین بار با او ملاقات کنند، یک دست دادن کوتاه یا تکان دادن کنند. البته د
 .بوسند رسند، همدیگر را یک بار می های تونسی هم وقتی به یکدیگر می سر هم کافی خواهد بود. خانم

 
 هندوستان؛ تعظیم قبل از دست دادن

 
شوند و سرشان را پایین  اند کمی خم می هایشان را به هم چسبانده در حالی که کف دست رسند، ها وقتی به یکدیگر می هندی

های هندی معمولا چندان تمایلی  شود. خانم های رسمی انجام می آورند. این کار معمولا قبل از دست دادن در ملاقات می
 .دهند ام میندارند که با مردها دست بدهند و به همین دلیل فقط همان رسم دیرین را انج

تر را لمس کنند و پس از آن،  شان پای فرد بزرگ کنند ابتدا باید با دست راست ترها ملاقات می ها با بزرگ زمانی که هندی
ها را به هم بچسبانند و سلام کنند. موضوع جالب توجه در  توانند کف دست دستشان را به قفسه سینه خود بزنند و بعد می

 .کنند ا چندان تمایلی به در آغوش گرفتن یکدیگر یا بوسیدن ندارند و از این کار خودداری میهندوستان این است که آنه
 

 موزامبیک؛ دست زدن قبل از سلام
 

بینید و مدتی با آنها همراه  دهند. در این کشور زمانی که دیگران را می مردم موزامبیک به سلام کردن خیلی اهمیت می
رسی کنید؛ حتی اگر آنها را نشناسید. در بعضی از مناطق این کشور مردم قبل از سلام هستید، حتما باید سلام و احوالپ

کنند و پس از آن دستشان را به طرف فرد مقابل دراز خواهند  شان را با دست لمس می کردن و دست دادن، سه مرتبه دماغ
 .کرد
 

اند، در خیابان قدم  ای یکدیگر را در دست گرفتهه نکته قابل توجه این است که در موزامبیک اگر دو مرد در حالی که دست
بزنند و راه بروند اصلا جای تعجب ندارد و از نظر آنها کار عجیبی انجام نشده است. آنها با گرفتن دست یکدیگر فقط 

 .دهند شان را نشان می محبت و صمیمیت
 

 ژاپن؛ تعظیم به جای دست دادن
 

کنند یا هنگام خروج از منزل، تعظیم کردن را به دست  با یکدیگر ملاقات میدر سرزمین خورشید تابان، زمانی که مردم 
دهند. هنگام تعظیم هم هرقدر بیشتر خم شوند و مدت بیشتری را در این وضع بمانند،  دادن و در آغوش گرفتن ترجیح می
ها جایی ندارد ولی برای کسانی که  نیکه دست دادن در فرهنگ سنتی ژاپ اند. البته با این احترام بیشتری به فرد مقابل گذاشته

 .دهد های رسمی و کاری معمولا تعظیم کردن جای خود را به دست دادن می اهل سایر کشورها هستند یا در ملاقات
 
 

 آداب و رسوم غذا خوردن در کشورهای مختلف
 

د، دارید توی صورت ادبی است و یک جای دیگر اگر نگذاری یک جای دنیا اگر دست تان را روی میز بگذارید بی
گویید! یک جای دنیا خبری از چاقو نیست و یک جای دیگر اگر چاپ استیک تان را   کنید و به او بد می  صاحبخانه نگاه می

 .لیس بزنید دفعه بعدی مهمان تان نخواهند کرد
پرسید اینجا   ریزید! می دور مییک جای دیگر باید به پیش خدمت انعام بدهید و جای دیگر اگر انعام بدهید دارید پول تان را 

 !شوید های مختلف آشنا می مردمان کشور غذا خوردن چه خبر است؟ اینجا جایی است که با فرهنگ
ها بر خلاف بیشترمردم دنیا به جای سه وعده غذا، چهار وعده اصلی دارند. صبحانه مردم این   جالب است بدانید انگلیسی

شود.  فرنگی، قارچ و نان سوخاری می مرغ، سوسیس، گوجه لوغ است که شامل تخمکشور یک وعده بسیار اساسی و ش

http://www.funkhoone.com/%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d8%ae%d9%88%d8%b1%d8%af%d9%86-%d8%a7%d8%b2-%d8%af%db%8c%d8%af%da%af%d8%a7%d9%87-%d9%be%db%8c%d8%a7%d9%85%d8%a8%d8%b1-%d8%a7%da%a9%d8%b1%d9%85-%d9%88-%d9%85%d8%b9%d8%b5%d9%88%d9%85.html
http://www.funkhoone.com/%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d8%ae%d9%88%d8%b1%d8%af%d9%86-%d8%a7%d8%b2-%d8%af%db%8c%d8%af%da%af%d8%a7%d9%87-%d9%be%db%8c%d8%a7%d9%85%d8%a8%d8%b1-%d8%a7%da%a9%d8%b1%d9%85-%d9%88-%d9%85%d8%b9%d8%b5%d9%88%d9%85.html
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شود سراغ  البته مثل همه جای دنیا در انگلیس هم وقتی سر کسی شلوغ باشد و وقت غذا خوردن نداشته باشد مجبور می
ز صرف مخلوط کردن ها را به جای پخت و پ های شلوغ صبح های حاضری برود. برای همین هم خیلی از انگلیسی غذا

معروف است. آنها همچنین علاقه زیادی به خوردن مارمالاد « ویتابیکس»کنند که بین خودشان به  شیر و سریال گندم می
های مورد علاقه مردم این جزیره   پرتقال به همراه نان تست دارند. چای به همراه شیر و شکر نیز یکی دیگر از صبحانه

 .بارانی است
کند. بشقاب این دو  ها مخلفات آن با شام فرق خاصی نمی رسد که خیلی وقت هار می نوبت به وعده اصلی نا بعد از صبحانه

شنوید اشتباه  شود. )اگر شما هم صدای چربی و کربوهیدرات را می زمینی می وعده غذایی اغلب شامل گوشت و سیب
 .غلب اوقات باید یک ظرف کوچک سالاد هم قرار بگیردها ا آید!( در کنار این بشقاب  ها می اید، از همین بشقاب نکرده

رسد: چای! شاید فکر کنید چای که میان  خورند و حالا نوبت به وعده چهارم می ها چهار بار در روز غذا می گفتیم انگلیسی
گیرید! این  میشود احتمالا حرف تان را پس  وعده است اما اگر بدانید به همراه میوه، شکلات، کیک و ساندویچ سرو می

 .گیرد های آنها قرار می وعده اساسی اغلب ساعت چهار بعد از ظهر روی میز
هار روز یکشنبه آنهاست که شامل گوشت گاو یا بره،  ها نا حالا همه اینها به کنار، بزرگترین وعده غذایی انگلیسی

خورند. البته جالب است بدانید  ینگ میهای مفصل هم آنها پود شود. بعد از این غذا سبزیجات مختلف و سیب زمینی می
گویند به  گویند. بنابراین اگر دیدید جلویشان خبری از پودینگ نیست اما دارند می ها به هر نوع دسری پودینگ می انگلیسی

 !ای تعجب نکنید به، چه پودینگ خوشمزه
 

 !کشور اسنک خورها
 

کشورهای دنیا بدهیم شک نکنید که تایلندی ها ظرف چند ثانیه اگر قرار باشد لقب عشاق اسنک را تنها به مردمان یکی از 
این لقب را از آن خود می کنند. کافی است سری به تایلند بزنید تا انواع و اقسام غرفه های فروش اسنک را نزدیک مکان 

ل متنوع می نوع اسنک می فروشند که بسته به فص 122های عمومی و مراکز خرید ببینید. این غرفه ها گاهی بیش از 
 .شوند

 .فیش کیک )کیک ماهی(, برنج سرخ شده, رولت تخم مرغ و نودل جز محبوب ترین اسنک های تایلندی هستند
در کنار این اسنک ها مردمان این کشور سر سبز سه وعده غذایی اصلی هم دارند. صبحانه معمولا ترکیبی از برنج سرخ 

 .شام شب قبل استشده, تخم مرغ آب پز و غذاهای باقی مانده از 
ناهار اما شامل یک بشقاب غذای ساده است که عنصر اصلی آن یا برنج است یا نودل. اصلی ترین وعده غذایی تایلندی ها 

شام آنهاست که شامل انواع و اقسام طعم ها و روش های آشپزی گوناگون می شود. سوپ یکی از حاضران همیشگی بر 
ت که در حین صرف غذا یه صورت جرعه جرعه نوشیده می شود! در کنار سوپ, سر میز شام خانواده های تایلندی اس

برنج بخارپز شده, یک بشقاب شامل ادویه کاری و بشقاب سبزیجات هم قرار می گیرد. جالب است بدانید تایلندی ها عادت 
بقیه خوراکی ها به صورت  ندارند برای هم غذا بریزند. تنها غذایی که برای هر کس در بشقاب ریخته می شود برنج است.

یکجا سر میز آورده می شود. این غذاها انتخاب های شخصی افراد هستند و به صورت سلف سرویس سرو می شوند. در 
 .انتهای سفره تایلندی هم میوه تازه به جای دسر سرو خواهد شد

ا آنها بر خلاف سایر همسایه های آسیایی شاید فکر کنید به قیافه تایلندی ها می خورد که از چاپ استیک استفاده کنند. ام
شان فقط برای خوردن نودل از چوب های غذاخوری کمک می گیرند و برای سایر غذاها سراغ چنگال و قاشق نه چندان 

گود می روند. )قاشق گود به کار سوپ می آید که آنها هم سوپ را می نوشند!( معمولا هم از چنگال ها فقط برای هل دادن 
دن غذا داخل قاشق شان استفاده می کنند و دیده نمی شود که کسی غذایش را با چنگال داخل دهانش بگذارد. این و جمع کر

 !وسط جای چاقو خالی به نظر می رسد
 .این مردمان سر میز غذا از چاقو استفاده نمی کنند چون قبلا غذاها به صورت لقمه لقمه یا ریز ریز خرد شده اند

 
 چه خبر؟از سفره گاو بازها 

 
ما و اسپانیایی ها اگر یک وجه مشترک داشته باشیم شباهت بین وعده های غذایی مان است و نه خوراکی های موجود در 
این وعده ها! شاید برایتان جالب باشد بدانید خیلی از کشورهای دنیا روی شام یک حساب دیگری باز می کنند و بقیه وعده 

اسپانیایی ها هم شبیه ما صبحانه را معمولی می خورند, ناهار را سنگین و پر  های غذایی را سرسری می گیرند. اما
 .مخلفات در نظر می گیرند و شام را سبک میل می کنند

صبحانه یک فرد اسپانیای اقلب ساعت هشت صبح سرو می شود. بعد از آن نوبت به ناهار می رسد که نزدیک ساعت دو 
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 .نواده تلاش می کنند این وعده را کنار هم میل کنندبعد از ظهر خورده می شود و اعضای خا
حدود ساعت پنج هم وقت خوبی برای یک میان وعده اسپانیایی خوشمزه است که شامل اسپانا)ورژن اسپانیایی شکلات 

داغ(, چای, شکلات و شیرینی می شود. سه ساعت بعد نوبت به تاپاس می رسد که این یکی چند سالی است درست کردنش 
یران هم باب شده؛ یک جور پیش غذای خیلی ساده که می تواند شامل نان تست و ماهی تن شود اما نوع درست در ا

وقت صرف شام اصلی است که خیلی سبک است و می  12کردنش است که باعث اشتهاآور شدن آن می شود. ساعت 
هم اغلب مادران خانواده خوراکی هایی را تواند شامل خوراکی های گوناگونی باشد. برای کسانی که شب زنده دار هستند 

 !آماده می کنند تا در ساعات اولیه صبح نوش جان کنند
 

 همسایه های ترک چه می خورند؟
 

خیلی از ما ایرانی ها اعتقاد داریم فرهنگ مردم ترکیه شبیه خودمان است اما این شباهت خیلی شامل غذای ترک ها نمی 
صبحانه نه چندان سبک شروع می کنند که به آن "کاهوالتو" می گویند. کاهوالتو اغلب شود. ترک ها روزشان را با یک 

شامل گوجه فرنگی تازه, بیاض یا نوعی پنیر سفید نسبتا شور, مربا و عسل, زیتون سیاه و تخم مرغ نیم پز است. چای و 
 نان تازه هم که اعضای جدایی ناپذیر صبحانه ترک هاست.

صل های گرم سال سر میز مردمان ساکن ترکیه دیده می شود. در عوض در فصل های سرد, میز این صبحانه اغلب در ف 
 .آنها میزبان نوعی سوسیس تند به اسم سوکاک یا گوشت گاو معروف به پاستیرما است

از  بعد از صبحانه نوبت به وعده اصلی ناهار می رسد که باید شامل سوپ هم باشد. سوپ مردمان ترکیه ترکیبی خوشمزه
 عدس, سبزیجات تازه و گوشت است.

بعد از سوپ که حالت پیش غذا دارد نوبت به بشقاب اصلی می رسد که می تواند حاوی گوشت بره پخته شده, جوجه,  
بادمجان و فلفل باشد. ماهی و لیمو نیز یکی دیگر از پاهای ثابت میز غذای ترک هاست. و اما شام! ترک ها هم مثل 

 ین وعده غذایی شان را شام می دانند.تایلندی ها مهم تر
 .برای همین هم انواع و اقسام پیش غذاهای اشتهاآور, سالاد, سوپ, ماهی و کوفته جز سفره شام ترک هستند 

بعد از خوردن این غذاها نوبت به دسر می رسد که یا شامل میوه های فصل است یا پودینگ آبدار و خوشمزه. جالب است 
خانواده سنتی در ترکیه شده باشید بعید نیست که آنها غذایتان را در یک سینی بزرگ بگذارند و برای  بدانید اگر مهمان یک

شما بیاورند. نشستن روی زمین یا در کنار میزی که چندان بلند نیست هم یکی دیگر از رسم و رسوم های مردمان ترکیه 
 .در کنار مهمان نوازی کم نظیر آنهاست

 
 شمقدم مهمان سرزده سر چ

 
عرب ها جزو مهمان نوازترین مردمان دنیا هستند و وظیفه خودشان می دانند که حتی اگر مهمانی سرزده به خانه شان آمد 

 بهترین, خوشمزه ترین و به قول خودمان شکم پرترین غذاها را جلوی او بگذارند.
می آیند! )به عبارت دیگر سرزده شان  با این وضعیت پذیرایی عجیب نیست اگر بدانید بیشتر مهمان های عرب هم سرزده 

 (که این است, وای به برنامه ریزی شده شان
 این مهمانی های سرزده اغلب موقع ناهار اتفاق می افتد چون وعده ناهار اعراب بسیار شلوغ و پروپیمان است.

ر ادویه, کباب, زیتون, این وعده که با پیش غذاهای خوشمزه شروع می شود کم کم به غذاهای اصلی مثل کوفته های پ 
پنیر, نان تازه, هوموس و حتی پسته مغز شده می رسد. دسر بعد از این وعده اصلی می تواند شامل خربزه یا هندوانه 

 .شود
 یکی از عادت های اعراب این است که اگر خودشان هم چرت نزنند بعد از خوردن چنین وعده سنگینی بچه هایشان را

 می خوابانند.  
بدانید شیر جایگاه چندانی بین غذای اعراب ندارد و حتی بچه هایشان هم به جای شیر, نوشیدن لیموناد, آبمیوه و  جالب است

 .نوعی نوشیدنی را به اسم جلاب که حاوی کشمش است, ترجیح می دهند
 

 و برنج های خوشمزهژاپن 
 

تایشان شامل برنج یا نودل می شوند. در کنار  ژاپنی ها هم مثل بیشتر کشورهای دنیا سه وعده اصلی غذا دارند که هر سه
 .و خیارشور هم واجب در نظر گرفته می شود« میسو»برنج یا نودل گاهی وقت ها قرار گرفتن سوپی به اسم 
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صبحانه ژاپنی ها با سبک ترین خوراک های ممکن شروع می شود: سوپ میسو, برنج و یک ظرف کوچک حاوی ماهی 
خانه »گذشتن چند ساعت و نزدیک شدن به وقت ناهار کسانی که عجله دارند بیشتر به سراغ  یا تخم مرغ آب پز. بعد از

می روند و این غذای سنتی را خریداری می کنند. اما اگر کسی عجله نداشته باشد خوراکی شبیه سوپ اما با « های نودل
ایی و ماهی می شود. در کنار این سوپ مواد غذایی خاص خودشان را تهیه می کند. این مواد شامل سبزیجات, جلبک دری

دارند که تقسیم بندی شده است و هر قسمت کوچک آن برای قرار « بنتو»نه چندان معمولی ژاپنی ها جعبه غذایی به اسم 
گرفتن یک بخش از غذا ساخته شده. مثلا یک قسمت کوچک به برنج اختصاص دارد و قسمت های دیگر مخصوص ماهی 

 یا سبزیجات هستند. 
یا تحویل در محل درست می کنند و به مشتریانشان می فروشند. جاب اینجاست « دلیوری»خیلی از فروشگاه های ژاپنی 

که گاهی هر قسمت بنتو به سوسیس و اسپاگتی تعلق می گیرد! وعده شام در ژاپن تفاوت چندانی با ناهار ندارد و باز هم 
 می شود.شامل سوپ, خیارشور و برنج به عنوان عناصر اصلی 

بعد از غذاها هم از میوه های هر فصل به عنوان دسر استفاده می شود. جالب است بدانید ژاپنی ها از شیرینی و شکلات  
 .استفاده نمی کنند مگر به همراه چای سبز و به عنوان عصرانه

افتاد به هیچ وجه چوب های غذاهای سنتی ژاپنی باید با چاپ استیک خورده شوند. یادتان باشد اگر گذرتان به ژاپن 
مخصوص غذا خوردن را داخل غذا فرو نکنید یا به صورت عمودی توی برنج نگذارید, چاپ استیک را لیس نزنید و از 

آنها برای جلو و عقب بردن غذا کمک نگیرید چون همه این کارها بی ادبی در نظر گرفته می شود. سر کشیدن کاسه 
همه این قوانین به خاطر داشته باشید در یک جمع ژاپنی هیچ کس برای خودش  سوپ هم کاری عادی است. در کنار

 .نوشیدنی نمی ریزد بلکه فنجان بقیه را پر می کند و بقیه باید برای او نوشیدنی بریزند
 

 !کره ای هایی که پوست شان خوب است
 

 .ف و یکدست بی تاثیر نیستآب پز بودن بیشتر غذاهای سفره کره ای و دریایی بودن شان در داشتن پوست صا
بین وعده های اصلی غذای کره ای ها تفاوت خاصی دیده نمی شود. این وعده ها اغلب شامل یک سوپ سرد معروف به 

 .گود" می شود که به فارسی خودمان سوپ خیار ترجمه می شود -ناینگ-ئی-"اوه
ماهی و اگر خیلی بخواهند مهمانی برای خودشان  دیگر خوراکی های معمول میز کره ای ها شامل فلفل بخارپز شده, پاته

بگیرند و به خودشان خوش بگذرانند, گوشت گاو می شود. آب پز و بخارپز کردن غذاها و متنوع بودن آنها یکی دیگر از 
یه ویژگی های غذاهای کره ای است. البته شک نکنید که طعم غذاهایشان با ما فرق می کند و به ذائقه ما که عادت به ادو

دارد چندان خوش نخواهد آمد. شاید یکی از معدود خوراکی های کره ای که برای ما هم خوشایند است همان ترشی 
معروف کیمچی باشد. بعضی از رستوران های کره ای تهران این خوراکی ها را متناسب با ذائقه ایرانی ها سرو می کنند. 

 !را امتحان کنیداگر سری به این رستوران ها زدید حتما ترشی کیمچی 
 

 کشور هزار رنگ و هزار غذا
 

در سرزمین پهناور هند همه چیز بی نظیر و متنوع است, حتی وعده های غذایی! هندی ها در طول روز چندین وعده 
مختلف غذا نوش جان می کنند. خیلی از خانواده های هندی با طلوع خورشید به عبادت می پردازند و این زمان اولین 

ی آنها در طول روز است که ممولا شامل چای و یک اسنک شور مزه می شود. صبحانه اصلی چند ساعت بعد وعده غذای
شناخته می شود. حلوا یکی دیگر « آلوپارتا»سرو می شود و شامل نان و سیب زمینی یا تخم مرغ است. این صبحانه به 
« اوپما»می شود. ورژن تند و تیز حلوا به از صبحانه های محبوب هندی هاست که شبیه همان حلوای خودمان درست 

 .معروف است که ادویه های به کار رفته در آن با حلوای معمولی فرق می کند
بعد از این دو وعده بسته به اینکه چه سن و سالی دارید خوراک میان وعده بعدی شما متفاوت خواهد بود. مثلا دانش 

ز به همراه آبمیوه یا چای می خورند. بعد از این میان وعده هم نوبت آموزان هندی بین صبحانه اصلی و ناهار اغلب مو
 .است« چاپاتی»ناهار می رسد که شامل سبزیجات پخته شده, برنج و نوعی نان معروف به 

حدود ساعت پنج و شش نوبت به یک میان وعده دیگر می رسد که می تواند حاوی خوراکی های مختلفی باشد. چای و 
پیش غذای اشتهاآور است از جمله میان وعده های محبوب هندوستان است. سمبوسه که از سیب  که نوعی« نمکین»

که شامل برنج پفکی و ترد, سس تمرهندی, « بهلی پوری»زمینی و نخودفرنگی تشکیل شده و همچنین غذایی به اسم 
حتی در خیابان ها هم به فروش ماست و سیب زمینی پخته شده است هم از میان وعده های پر طرفدار هندوستان است و 

می رسد. البته بعضی از خانواده های هندی ترجیح می دهند به جای این اسنک ها سراغ میوه هایی مثل انبه, انار, انگور, 
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 .خربزه یا هندوانه بروند
کی از شام در هندوستان معمولا دیر سرو می شود و شامل چند ظرف سبزیجات, یک ظرف برنج و چاپاتی خواهد شد. ی

عادت های هندی ها خوردن یک لیوان شیر داغ به همراه مقداری شکر و هل قبل از خوابیدن است. این عادت بین تمام 
 .گروه های سنی این مردم متداول است

 
 !جلوی آلمانی ها مراقب باشید

 
جزئیات شان می شود فهمید که با  آلمانی ها یکی از دقیق ترین ملت های دنیا هستند. این را نه تنها از زبان پر از قاعده و

نگاهی به آداب و رسوم موقع غذا خوردن شان هم می شود متوجه آن شد. موقعی که در یک جمع آلمانی حضور دارید 
مراقب باشید که به هیچ وجه آرنج هایتان را روی میز نگذارید و وزن تان را روی میز نیندازید. این کار برای آلمان ها 

ه ترین کارهای ممکن است. این در حالی است که هر دو دست شما باید بر روی میز باشند اما نباید یکی از بی ادبان
بگذارید آرنج هایتان با میز تماس پیدا کنند. همچنین وقتی در حال سفارش دادن هستید مراقب باشید که بیش از حد سفارش 

درصد  12تا  ۵. یادتان باشد اگر به رستوران رفتید حتما ندهید چون باقی ماندن غذا توی بشقاب بی احترامی تلقی می شود
قیمت غذایی که سفارش دادید را محاسبه کنید و به عنوان انعام به پیش خدمت بپردازید. اگر هم این کار را نکردید قید آن 

 !رستوران را برای همیشه بزنید
منظقه ای از این کشور, شیوه و آداب پخت و  هیچ قاعده و اصول مشخصی برای آشپزی در کشور آلمان وجود ندارد. هر

 .پز خودش را دارد
البته با وجود این تنوع پخت و پز, غذاهای زیادی هم وجود دارند که در همه مناطق کشور پخته می شوند ولی روش طبخ 

 .نام یکی از این غذاهاست.  SauerKrautهر کدام فرق می کند
وردن غذاهای شنگین دارند. مصرف گوشت همراه با سیب زمینی در آلمان بسیار به طور کلی آلمانی ها علاقه زیادی به خ

رایج است. در ضمن آنها به جای سبزیجات از میوه هم برای طعم دادن به غذاها استفاده می کنند. میوه طعم ترش و 
 .شیرین به غذا می دهد

 
 عاشقانه ترین غذاهای دنیا

 
نداری کردن شان است. آنها عاشق پذیرایی کردن و نشان دادن استعدادهایشان در یکی از افتخارات فرانسوی ها نحوه مهما

امر پخت و پز هستند. میز غذای این کشور شامل چهار بخش اساسی است: سالاد, غذای اصلی که معمولا در آن گوشت به 
نسه است که حتی در رستوران کار می رود, نان و پنیر فرانسوی و دسر. نان و آب دو عنصر جدایی ناپذیر میز غذای فرا

هایشان هم حتما کنار غذا قرار می گیرد. در موقعیت های مختلف مثل مهمانی های رسمی یا جشن ها علاوه بر این چهار 
 .بخش, چیزهای دیگری هم به میز اضافه می شود از جمله پیش غذاهای اشتهاآور و شیرینی های خوشمزه

یحات فرانسوی هاست و به این کار به چشم یک فعالیت اجتماعی نگاه می کنند. بیرون از خانه غذا خوردن یکی از تفر
یادتان باشد برخلاف آلمان, انعام دادن در فرانسه مرسوم نیست چون هزینه ای که روی صورت حساب شما می آید خدمات 

کته بعدی که خیلی مهم به نظر پیشخدمت ها را هم محاسبه کرده است. بنابراین اگر انعام بدهید از جیب تان رفته است! ن
می رسد, مسئله ای است که در خیلی از کشورها از جمله ایران عادی تلقی می شود اما در فرانسه نوعی بی ادبی است: 
فرض کنید از غذایی که سفارش دادید مقداری باقی مانده. با توجه به فرهنگ خودمان درخواست ظرف برای بردن غذا 

فی است این کار را در فرانسه انجام دهید تا چشم های از تعجب گرد شده پیشخدمت شما را از کار عجیبی نیست اما کا
کرده تان پشیمان کند. صبحانه فرانسوی ها اغلب شامل نان باگت تازه و نان کروسان کره ای است که با شکلات یا کره 

گیرد که اگر احساس کردید برایتان بیش از حد بادام زمینی پر شده است. در کنار این خوراکی ها قهوه فرانسه قرار می 
تلخ است می توانید آن را با شیر همراه کنید. خوردن ماست به همراه میوه تازه یکی دیگر از عادت های فرانسوی ها 

 .برای وعده صبحانه است
ر اختصاص می دهند. وعده ناهار به نوعی اصلی ترین وعده غذایی آنهاست و برای همین هم مدت زمان زیادی را به ناها

بعد از ظهر را ساعت ناهار اعلام می کنند. ناهار مردمان  0تا  10مثلا خیلی از مدارس یا اداره های فرانسه ساعت 
کشور شعر و فرهنگ شامل خوراکی های مختلفی است که یکی از ساده ترین هایشان نان باگت به همراه کره, پنیر, 

 .گوشت, کاهو و گوجه است
د اگر مهمان یک خانواده فرانسوی شدید حتما عصرها یک میان وعده خوب بخورید چون شام در این کشور یادتان باش

 !دیرتر از سایر کشورها سرو می شود
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 فصل نهم : چهره خوانی 

 چهره خوانی
 

شر در طول قرون متمادی سعی نموده تا با پیوند زدن خصـیصـه هـای ب
متوجه افكار و درون دیگران صـورت افـراد بـه ویژگیهای شخصیتی، 

شود. با گـذشـت سـالها علم چهره شناسی نیز گسترش یافته و به شاخه 
های مختلف تـقسـیم شـده است. بـرای مثـال "متوپوسكپی" علم پی بردن 

 به سیرت و درون آدمی از روی خطوط روی پیشانی است.
میباشد "فرنولوژی" علم جمجمه خوانی و مطالعه طرز تشكیل جمجمه 

 كه به بنا نهادن شخصیت و امیال ذاتی و روانی افراد كمك می كند.
"فیزیـوگـنومی" یا عـلم چـهره شـنـاسی، موضوعی است كه ما به آن خواهیم پرداخت. این علم به ما می آموزد كه چگونه 

 از روی چهره افراد پی به شخصیت آنها ببریم.
ه علـوم" اطـلاق كرده و بـهای زیـادی بــه آن نمی دهند و هـمانند عـلومی مانـنـد امروزه دانشمندان به چنین علومـی، "شـبـ

"طالع بـینی" به آنها می نگرند: اثبات نشده ولی بیضرر. با این وجود هنوز بسیاری از مردم چهره خوانی را راهی مطمئن 
ـهره را بصورت كامل و دقیق مورد تجزیه برای قضاوت در مورد افراد می دانند. چیزی كه اهمیت دارد این اسـت كـه چ

 و تحلیل قرار داده و تا رسیدن به همه حقایق از قضاوتهـای شـتابزده اجتناب كنیم.
 اكنون گذری می كنیم بر نكات بنیادین چهره خوانی و چگونگی تشخص شخصیت افراد:

 شكل صورت
صـبر و تحمل زیاد بوده و توانایی حل مشكلات در دراز و كشیده: افرادی كه دارای چنین صورتی هستند عموما" دارای 

آنها بیشتر است. جـذابـیـت و خوش تركیب بودن افراد با چنین صورتی نشانگر این است كه آنها معمولا كارهای خـود را 
 نـیـمـه تمام رها نكرده و عادت به انجام امور بطور تمام و كمال دارند.

 
 گرد:

این شكل دلالت بر امیدواری زنده دلی و انرژی دارد. اینگونه افراد می تـوانند اتاقی دلگیر و ساكت را به بمبی از خنده و  
 شادی تبدیل كنند.

 پهن:
 اینگونه اشخاص بردبار و مهربان و معمولا افراد روشنفكری می باشند. 

 مربعی:
ی دسـتـیـابی بـه آرزوها، زیركی و فعال بودن از ویژگیهای این افراد طرفدار استقلال فردی و فردگرایی، سختـكوشـی بـرا 

 محسوب می شود.
 پیشانی
 صاف:

كسانیكه كه دارای خطوط در پیشانی نیستـنـد، افـرادی اندیشمند و همیشه در حال تفكر می باشند و در تصمیم گیریها سریع  
 و منطقی عمل می نمایند.

 
 چروكیده: 
یشانی نشان می دهد كه ایـنـگونه افراد به سرعت هیجان زده و احساساتی شده و سریع آشفته و وجود خطوط در سطح پ 

 پریشان حال می گردند.
 چشم 
رمانها، داستانها و اشعار بسیار زیادی در مورد چشم و ارتباط آن با خصوصیات روحی و روانی انسان نوشته شده است.  

 ر احساس درونی و واقعی ما می باشند.چشمها هیچگاه دروغ نمی گویند؛آنها بیانگ
 اضطراب: 
 اگر مابین عنبیه و پـلك پـایینی هـر دو چشم مـقداری سفیدی وجود داشت، آن شخص انسانی مضطرب و نگران است. 
 تندخویی: 
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 اگر بالای عنبـیه بخشی سفید رنگ وجود داشت، علاوه بر استرس نشانگر تندخویی و پرخاشگری در فرد است. 
 پریشی: روان 
 چنـانچه دور تا دور عنبیه را سفیدی فرا گرفته باشد، نشانگر عدم تعادل و پایداری روح و روان فرد خواهد بود. 
 شادی: 
 وجـود خـطوط كـوچـك در خـارج از چـشمها حاكی از خنده رویی و شادبودن فرد می باشد. 
 ابرو 
 صاف: 
 صافی و مستقیمی ابروها نشانگر اندیشه، تفكر و ایده گرایی فرد می باشد. 
  كمانی: 

 افرادی كه دارای ابروهای خمیده و كمانی هسـتند از حـكایـتـها و داسـتـانـهـای واقعی لذت می برند.
  باریك: 

 ها بجز باریكی، بالا و گرد نیز باشد.اینگونه افراد معمولا دارای اعتماد به نفس اندكی می باشند بخصوص اگر ابـروی آن
  پیوسته: 

 پیوستگی ابروها نشانگر این است كه فرد دائما" در حال تفكر و اندیشـه بـوده و ایده های جالبی در سر دارد.
 پلك 
  وچك:ک

صورت ارادی اگر فاصـله بـین بالای پلك و مژه كم باشد بیانگر اسـتقلال فرد می باشد و اینكه آن فرد حتی ممكن است ب
 خودش را به دیگران نزدیك نكند.

 بزرگ: 
 بزرگ بودن پلك دلالت بر وابستگی شدید فرد به دیگران دارد. 
 بینی 

  كوچك:
گفته می شود اشـخاصی كه بـیـنی كـوچـك دارنـد ذاتـا" افـرادی ضعیف و اغلب غیرقابل اتكا بوده و در تصمیم هایشان 

 استوار و ثابت قدم نمی باشند.
 بزرگ: 
 بزرگی بینی نشانه ابتكار و عزم و اراده می باشد. یك شـخصـیت قـوی كه اثرش را برجای خواهد گذاشت. 
  تیز: 

تیز بودن نوك بینی نشانگر این است كه فرد خود را مقید به رعـایـت آداب و رسـوم ندانسته و با اطرافیانش به راحتی 
 اور داشـتـه و بی باكانه و متهورانه خود را به دیگران نزدیك می كنند.برخورد می كند. ایـنگونه افراد خـود را بـ

  عقابی: 
 خودخواهی، دودلی و حساس بودن از جمله ویژگیهای كسانی است كه دارای چنین بینی می باشند.

 گوش 
  كوچك: 

كه چه می خواهد و معمولا"  كوچكی گوش نشانه تزلزل و احساس نا امنـی در افـراد اسـت هر چند اینگونه افراد می دانند
 سخت كوش و كاركن هستند.

  بزرگ و دراز: 
 این قبیل افراد معمـولا انـعـطاف پـذیـر نـبـوده و به سـختی آرام و بی خیال میشوند. 

 پرمو:
افرادی كه دارای گوشهایی پرمو هـستند مـعـمـولا وسـواسـی و نـكـته بین بوده و وقت زیادی را برای چیزهای بی اهمیت  

 تلف می كنند.
 گونه 

 برجسته:
برجسـتـگی گـونه نشـانگر قـدرت، انـرژی و اعـتماد بنفس است. كسانی كه دارای گـونه بـرـسته می باشند تمایل بیشتری  

 فتن اشتباهات دیگران دارند.برای پذیر
 گود: 
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 علاوه بر جذابیت و زیبایی دلیلی بر خوش مشربی و سازگاری فرد می باشد. 
 چانه و فك 

 فك چهارگوش:
افـراد با فـك چـهار گـوش و مـربعی انـسانهای تـسخیر ناپذیر و سركش می باشند. آنها توانایی تبدیل رویاهایشان به واقعیت 

 را دارند.
 ای برآمده:چانه ه 
اینگونه افراد، اشـخاصی خود ستـا بوده و تصـور میكنند هیچ چیزی جز خود آنها اهمیت ندارد و جز خودشان حرف كس  

 دیگری را قبول نداشته و خود را عقل كل می دانند.
 لب 

 قلوه ای:
 اینگونه افراد تمایل دارند در لبهای قلوه ای علاوه بر زیباتر نمودن صورت،نشانه بخشش و گشاده دستی می باشد. معمولا 

 مورد خودشان صحبت و گفتگو كنند.
  نازك:

 نازك بودن لب بیانگر خویشتن گرایی ذاتی در اشخاص است.
 لب بالایی نازك پایینی قلوه ای: نشانه این است كه فردی متـقـاعد كنـنـده و مـجاب كننده می باشد. 
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 و  روشهای پذیرایی  انواع منوفصل دهم : 

 
 انواع منو

 .باید به روشنی آگاه ومتوجه باشیم که منو به چند دسته تقسیم وتفکیک شده اند
  :ست پرایس.یکدست قیمت :set-price منو

منویی است که شامل دو.سه وچهار گروه غذایی مانند گروه سالادها .سوپها.  
قیمت برای آن تعین شده است .دراین نوع منو غذاهای اصلی ودسرها که یک 

 .انتخاب کننده غذا ممکن است تمام گروهای غذایی را پیشنهاد بدهد
 
 :یا قیمت جداگانه.Ala-carte منو آلاکارت 
که در این منو هرغذا قیمت جداگانه خودش را داردکه میهمان میتواند خودش  

دو.سه یاچند گروه غذایی مندرج در برای خود منو تدوین کند.این نوع منو شامل 
 .منو می شود

انتخاب سوپ.سالادوغذای اصلی یا اینکه تنها سوپ یا فقط سالادویاغذای ”مثلا
اصلی را انتخاب کنندغذاهای اصلی مندرج در منوی آلاکارت می بایستی همزمان 

 .با سفارش میهمان طبخ گردد
 
 : منو های میهمانی یا مراسم خواص 

ها دارای انواع واقسام مختلفی هستند ومیهمانان همگی بصورت همزمان شروع به میل کردن غذا می این نوع منو 
کنند.باید توجه داشت وجودغذاهایی مانند استیک یا سوفله در منوی غذایی مراسمی که تعداد میهمان ها زیاد است مناسب 

 .نیست
 
 : (منوهای خاص قومی)اقوام مختلف 
منو )ست پرایس یا آلا کارت (با غذاهای خاص وتخصصی طبق مذهب آن کشوریا غذاهای ویژه  این منو میتواند بصورت 

قومی مانند چینی.هندی.آفریقایی ویا یونانی طراحی شود. کارکنان آشپزخانه می بایستی روش استفاده از مواد غذایی این 
 محیط رستوران حفظ نمایدمنوها را کسب کنند واز همه مهمتر آداب ورسومات اقوام را با احترام در 

این منو بصورت یک منوی کارتی است که یک روز قبل به بیمار داده میشود که بیمارغذای :نوی غذایی بیمارستان هام
انتخابی خود را علامت می زند .باید توجه داشت نباید هیچ نوع غذایی که به سلامت بیمار لطمه میزند به آنها سرو 

 . ا دارای دو یا سه گروه غذایی میباشدمنو بیمارستانه”شود.معمولا
 
 : منوی کارکنان درمحیط کار 

  ارشان سرو می کنند . کدراین منو غذای کارکنان رادرمحل
شرایط اقلیمی ومحیطی -میزان تحرک -این نوع منو با درنظر گرفتن شرایط کاری ازلحاظ سبک یا سنگین بودن کار

 وفصلها طراحی وتنظیم میشود. 
کارهای سخت و طاقت فرسا .کمییت و انرژی غذاها متفاوت با کارهای سبک وبی تحرک و همچنین تنوع برای ”مسلما

 .غذاها در روحیه و انگیزه کارکردن کارکنان تاثیر بسیاری دارد
 
 : منوی کودکان 
رستورانی که تا کید درتجارت خانوادگی دارد بنای بقاءخود را از منوی  

 کودکان اولیاء خود را به همراه خواهندداشت.کودکان دارند وهمچنین 
با قیمت کمتری  و مقدارغذاهای کمتر برای کودکان زیر دوازده سال

  تدارک دیده میشود.
غذاهای جذاب ولذت بخشی مانند چیپس سیب زمینی ”کودکان معمولا

را ترجیح …..ذرت هویچ قاچ شده.هات داگ.همبرگر وچیز برگر و
  میدهند.
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 .…خورده می شود را بیشتر دوست دارند مانند هویچ وکشمش ومیوه جات وغیره  غذاهایی که با دست بچه های کوچکتر
  منوی کودکان باید ساده.

بارنگهای مختلف وبا قسمت بندی کوچک ودیزاین مناسب در بشقاب تهیه گردد.بشقابهای پر از غذا شوق کمتری در بچه  
 والدین نیزقابل قبول باشد.ها ایجاد می کند.منوی کودکان باید از طرف 

 به خاطر اینکه آنان اشخاصی هستند که از غذاهای مورد نیاز کودکان خود آگاه هستند
منوی کودکان میتواند با عکسهایی که وابسته به داستانها وحیوانات میباشد طراحی 

ودکورهای مختلفی وجود دارد که می توانند امر   کاغذ های رنگی”شود معمولا
منوی کودکان باشد .بعضی اوقات این نوع منوها را همانند اسباب   تهیهمهمی در 

و..( ضمن اینکه بچه ها  -عروسک -ماسک– تاج -بازی طراحی می کنند )مانند کلاه
 .می توانند این منوها را بعنوان یادگاری همراه خود نگه دارند

 
ماه(تنظیم این نوع منو برای مدت زمان مشخصی)یک هفته یا یک :منوی چرخشی 

  میشود این منوبصورت منوست شده
(set mens) کافی تریا کانتن ها برای مؤسساتی مانند کیترینگ شرکتهای صنعتی 

وبه اینصورت بعد از پایان زمانبندی  مراکز آموزشی قابل استفاده است بیمارستانها
 .منومیتواند دوباره بصورت چرخشی مورد استفاده قرار گیرد

 
 :منوی فصل 

 .توجه به مواد غذایی وسبزیجات ومیوه جات فصلی تهیه گرددبا 
 
 :  منوی ضیافت یا بانکویت 

این منو برای میهمانی ها وبرنامه های مخصوص می باشدترکیب حرفه ای این منو 
 . فرانسوی وبصورت ترتیبی طراحی میشود

 
  :منوی روم سرویس 

 این نوع منو مخصوص سرویس در اتاق های هتل ها می باشد. 
 .% گرانتر است02%تا15به علت هزینه های اضافه ”قیمت منوی روم سرویس معمولا
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 (Buffet Serviceروش بوفه ) -7

بزرگ و هاي  باشد بیشتر براي میهماني این روش كه در واقع نوع غربي روش روسي است و الهام گرفته از آن روش مي
شود و اهداف اولیه و اساسي آن همانند روش روسي تحقق سه اصل كلي در پذیرایي  با مدعوین زیاد طراحي و اجرا مي

 است كه عبارتند از:
 خواهد غذا میل كند. الف: میهمان هر چقدر كه مي
 نماید.خواهد غذا میل كند و قادر باشد به دفعات به میز بوفه مراجعه  ب: میهمان هر زمان كه مي

 ج: میهمان از هر نوع غذا و نوشیدني موجود به انتخاب خود استفاده كند.
ي غذا تنها اصل مهم نیست بلكه رضایت و احترام به میهمان  ها صرفاً تامین و عرضه گونه پذیرایي بنابراین اصول در این

بایستي تدارك دیده شود، مانند  اي مي هنیز مطرح بوده و به همین دلیل براي رسیدن به این هدف تجهیزات و امكانات ویژ
انددیش و سالاد بار و غیره كه قادر باشند غذا را در طي مدت میهماني گرم نگه داشته و سالادها و  انواع ظروف شف

 ها را نیز به صورت سرد و در شرایط مطلوب عرضه نمایند. نوشیدني
وز با این روش پذیرایي به شكل منطقي عجین نشده و به علت نمایید كه فرهنگ ما هن با توجه به موارد مذكور ملاحظه مي

گونه مجالس به  اطلاعي میهمانان از یك سو و عدم شناخت و آموزش صحیح بعضي از مدیران و برگزاركنندگان این بي
اشتباه روش بوفه اغلب دچار مشكلاتي در اجرا شده و شكایات زیادي را از ناحیه میهمانان در پي دارد. بعضي محاسبات 

غیر فني مدیران در تخمین میزان و تركیب غذاها و عدم توجیه میهمانان در روش و نحوه صحیح استفاده از میز بوفه 
نماید كه ناشي از عدم توجه لازم به سه اصل  انگیزي در جشنها و ضیافتهاي بزرگ به روش بوفه ایجاد مي اغلب پایان غم

شود جهت احراز از این قبیل مشكلات از روش نیم بوفه  ه همین دلیل پیشنهاد ميباشد. ب و هدف اصلي یاد شده در بالا مي
ي كامل نشسته تمامي  هاي بزرگ استفاده شود و یا در صورت اصرار به برگزاري بوفه نشسته در برگزاري میهماني

بوفه از پیامدها و  ي موارد و نكات اصلي رعایت شود و نقاط ضعف و قوت آن بررسي و میزبان اصلي و برگزار كننده
 هاي واقعي آن قبلاً مطلع شده و توجیه گردند. هزینه

 نمایند كه عبارتند از: روش بوفه را از نظر اجرا و كاربرد به دو دسته تقسیم مي
 الف: بوفه ایستاده )سواره( ب: بوفه نشسته

 
 الف( بوفه ایستاده )سواره(:

ز مركزي و میز پذیرایي كه به میز بوفه معروف است به شكل تزیین ها در روي می در این روش معمولاً غذا و نوشیدني
شود. در نظر داشته باشید  شده و زیبا در ظروف مناسب چیده شده و در معرض دید و توجه میهمانان قرار داده مي

ي به عمل بایست همانطور كه ذكر شد تمهیدات لازم از قبیل بكارگیري ظروف شف انددیش براي نگهداري غذاهاي گرم مي
گوییم( و با نظارت  آمده باشد و در طي مدت پذیرایي توسط تیم تولید )نماینده آشپزخانه كه اصطلاحاً به وي شف دپارتي مي

بایستي شارژ شده و در وضعیت پر و قابل استفاده قرار گیرد.  مدیر جشنها و ضیافتها )بنكوئیت منیجر( مرتباً میز بوفه مي
به صورت معمول در سالنها چیده نشده و افراد پس از مراجعه به میز بوفه و برداشتن غذا در این روش میز و صندلي 

بایستي به صورت ایستاده غذاي خود را میل نمایند رعایت چند نكته اساسي در این رابطه ضروري است از جمله اینكه  مي
ها  یتهاي مهم گذاشته شود. در این میهمانيدر همه حال تعداد معدودي مبل و یا صندلي راحتي براي افراد مسن و یا شخص

هاي سرو توسط میزبانان چرخانده شده و مدعوین به دلخواه از داخل  ها مرتباً و به طور سیار در سیني در مواردي نوشیدني
 هاي استفاده شده را از مدعوین دارند. و تعدادي كمك میزبان به شكل سیار ظروف و لیوان خواهند برمي سیني آنچه مي

دهي  برند. این سرویس گرفته و یا از روي میزهاي تعبیه شده قبلي در گوشه و كنار سالن برداشته و به قسمت ظرفشویي مي
هدف باقي نماند.  آنچنان منظم و مرتب بایستي صورت پذیرد كه میهمانان كمبودي حس نكرده و ظرفي در دست میهمان بي

حد كافي در میز بوفه و یا میزهاي كمكي نزدیك به آن به حد نیاز در هاي تمیز به  در عین حال باید ظروف و سرویس
 اختیار میهمانان قرار گیرد.

پذیرد مسأله غذا و پذیرایي  ها كه به ندرت به عنوان یك جشن میهماني با هدف صرفاً پذیرایي صورت مي اینگونه میهماني
دهي غذا و نوشیدني تنها  ل مهم دیگري است كه سرویسهاي برگزاري از آنها معمولاً مسای در اولویت دوم بوده و هدف

آوري اعانات و امور  كشي، جمع هاي هنري، مراسم قرعه ها، گالري دهد مانند: همایش بخشي از تشریفات آن را تشكیل مي
ه برگزیدگان، هاي افتخار ب نامه و لوح ها، نمایشگاه مد لباس، مراسم اهداء پایان هاي مراكز مهم و پروژه خیریه، افتتاحیه

 …مراسم تودیع مقامات بلند مرتبه سیاسي و اجتماعي و غیره
 

 خصوصیات این روش:
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مسوولیت مدیران برگزار كننده بسیار سنگین بوده و كنترل میز بوفه و ساماندهي نیروي انساني در حال حركت در بین  -
 مدعوین از اهمیت زیادي برخوردار است.

شناسي و دقت كافي آنان و اجراي دستوران مدیران كافي خواهد بود كه  الا نداشته و وظیفهپرسنل نیاز به تخصص بسیار ب -
 بتوانند وظایف خود را به نحو احسن انجام دهند.

هاي آن از محل دیگري تامین و به  شود و هزینه معمولاً در این روش وجهي بابت بوفه و غذا از میهمانان گرفته نمي -
 شود. ي گذاشته ميحساب برگزاري مراسم اصل

 ها صورت پذیرد. تواند در تمام طول برگزاري مراسم اصلي و یا در زمان استراحت بین برنامه پذیرایي مي -
بیني شده باشد و در زمان اجرا دیگر فرصت چنداني براي جبران  تمام موارد و ملزومات مورد نیاز باید از قبل پیش -

 نقایص موجود وجود نخواهد داشت.
 

 ش بوفه نشسته:ب( رو

در این روش علاوه بر تدارك میز بوفه به نحوي كه در روش قبلي بیان شد باید میز و صندلي به حد نیاز و كافي براي 
ها اشغال شده و جلوي رفت  نشستن میهمان از قبل تامین شود. توجه داشته باشید اطراف میز بوفه نباید توسط میز و صندلي

بیني  بوفه تا آشپزخانه و حمل ظروف كثیف تا ظرفشوخانه نیز باید گشوده بوده و از قبل پیش و آمد را بگیرد و مسیر شارژ
هاي برداشتن غذا و دسرجات و پیش  دهي سیلور را چید و تنها بشقاب توان از قبل سرویس شود. روي میزهاي مدعوین مي

ها را در میز بوفه چید و میز مدعوین فقط با  ستوان تمامي سروی غذاها را در مجاورت و یا روي میز بوفه قرار داد و مي
ها و آبلیمو و روغن  سس -دان شمع -گلدان -دان فلفل -رومیزي و دستمال سفره و تجهیزات تكمیلي و تزئیني مانند )نمكدان

ه تجهیز گردد. در این روش میهمانان مانند روش گذشته غذاي خود را انتخاب نموده و پس از مراجع…( زیتون و غیره 
ها(  توانند هم به طریق بوفه )میز مخصوص نوشیدني ها نیز مي نمایند. نوشیدني به میزهاي چیده شده، نشسته و آنرا میل مي

 و هم توسط میزبان حمل و سرو شود.
 

 خصوصیات این روش:

ترین روش بیني شده و شارژ بوفه به طور صحیح و اصولي مرتب انجام شود، این روش به اگر غذا به حد كافي پیش -
 باشد. هاي بزرگ مي زمان از گروه زیاد و میهماني ممكن براي پذیرایي هم

ي این روش از نظر مواد غذایي بالاست و در پایان میهماني قطعا مقدار زیادي غذا باقي خواهد ماند كه  ي تمام شده هزینه -
 زم به عمل آید.بیني لا ها و جلوگیري از اسراف پیش از قبل باید در جهت استفاده بعدي آن

 شود. سرعت عمل در پذیرایي بالاست و نیروي انساني كمتري نیز بكار گرفته مي -
اي را راضي نموده و میهمانان خرسند محل را ترك  تنوع غذایي درصد اعتراضات را كاهش داده و تقریباً هر نوع سلیقه -

 خواهند كرد.
برداري از میز بوفه در آینده  وردار است و فیلمبرداري و عكسبه لحاظ تشریفاتي و تزیین از موقعیت ممتازي برخ -

 ي آن را زنده خواهد كرد. خاطره
به علت وسیع بودن میز بوفه در مقایسه با میزهاي معمولي رستوران امكان تزیین و انجام عملیات تماشایي و استثنایي  -

ي از یخ، كره مارگارین، شكر و مواد قندي و حتي هاي تزئین ها و مجسمه مانند روشن كردن مشعل و تهیه و نمایش كیك
 هاي كریستالي و تزییني وجود داشته و ظاهر زیبا و به یاد ماندني به مجلس خواهد داد. مجسمه

ي ذوق و سلیقه  تواند نشان دهنده هاي مواد غذایي، اردوها، دسرها و چیدمان مناسب آنها مي هارموني رنگ -
 اشتهاآور و دلچسب واقع شود.برگزاركنندگان بوده و بسیار 

ها  هاي لازم به عمل نیاید و از نظر مقدار غذا و نوشیدني بیني اگر بوفه، به شكل اصولي طراحي و اجرا نشود و پیش -
ي میهمانان به میز بوفه غذاهاي اصلي و  كمبود حاصل شده و یا بوفه به موقع شارژ و پر نشود متأسفانه در اولین مراجعه

مام شده و یا با برداشتن نامناسب غذا توسط میهماناني كه با فرهنگ استفاده از بوفه آشنا نیستند هارموني و قیمت ت گران
شكل بوفه از وضعیت مطلوب خارج شده و چه بسا كه، غذاي كافي و لازم به بعضي از میهمانان نرسد و موجي از 

ي بالاي مواد غذایي با روش بوفه،  به خاطر هزینه ناراحتي و نارضایتي را حاصل نماید. به همین دلیل و به خصوص،
شود تا زماني كه این فرهنگ به طور كامل در جامعه شناخته نشده است، از روش میز بوفه با انواع سالاد،  پیشنهاد مي

اردو، دسر پر و تزیین شده و غذاي اصلي به صورت پلیت سرویس در جلوي میهمانان سرو شود و یا به روش روسي در 
برداري مناسب از زیبایي میز بوفه،  هاي چند نفره روي میز گذاشته شود تا در نهایت ضمن حفظ زیبایي مجلس و بهره یسد
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براي فیلمبرداري و ثبت خاطرات به طور مرتب و منظم به تمامي میهمانان و مدعوین غذاي اصلي داده شده و از این 
 یابد. باشد نیز، كاهش مي ي بوفه كه عمدتاً مربوط به غذاهاي اصلي مي هها نیز كاسته شده و هزین طریق از میزان نارضایتي

ي یك میز بوفه كه درست  ي مكرر آنان را به میز بوفه منتفي كرده و ظاهر به هم ریخته این امر تردد میهمانان و مراجعه
ي بوفه را منتفي خواهد كرد  هاي رایج براي شارژ دوباره هم شارژ نشده است را، از ذهن آنان خواهد زدود و دشواري

)این مشكل متأسفانه در مواردي كه میهمانان آشنا به روش بوفه نیستند و وقت زیادي را در اطراف میز بوفه صرف كنند 
 شود( دهند بیشتر ایجاد مي و اجازه عبور و حضور دیگران را به میز بوفه نمي

آید كه با آرامش خاطر و با دقت و وسواس لازم بتوانند  ميدر این روش تركیبي این شانس براي تیم پذیرایي به وجود 
كمبودهاي هر میز را بررسي و سریعاً سفارشات و كمبودها را به طور مقطعي حل و فصل نمایند و از جهات مالي و 

 شود. ها نیز سریعتر و با دقت بیشتر ممكن مي كنترلي نیز شمارش میهمانان و مصرف مواد غذایي و نوشیدني
 
 (:Self Serviceوش سلف سرویس )ر -8

پذیرد ولي  این روش از جهاتي به روش بوفه شباهت دارد و بخشي از خدمات توسط خود مشتري و یا میهمان صورت مي
هاي قابل توجهي با دیگر روشها دارد كه ذیلاً به بخشي از آنها اشاره  در نهایت هم به لحاظ اجرایي و هم كاربردي تفاوت

 نماییم: مي
باشد و  سلف سرویس معمولا مشتریان و مراجعه كنندگان متفرقه مراجعه نموده و كمتر به شكل ضیافت و میهماني مي در -

اي ابتدا سیني و سرویس قاشق و چنگال را شخصاً برداشته و با توجه به نرخ غذاها  غالباً مشتري در مسیر یك خط زنجیره
تقاضاي وي توسط آشپز حاضر در پشت میز كانتر سلف سرویس اجابت و سلیقه خود در حال حركت آنرا انتخاب نموده و 

نوشابه و  -هاي تعیین شده از قبل تحویل وي گردیده و به همین ترتیب پیش غذا شده و غذاي مورد نظر با میزان و پرس
و شخصاً به یكي دسر خود را نیز انتخاب نموده و در انتهاي خط با حضور در مقابل صندوقدار وجه آن را پرداخت نموده 

از میزهاي آماده در سالن مراجعه نموده و در مواردي حتي پس از صرف غذا ظروف كثیف خود را نیز به محل خاصي 
هاي فست فود آنها را به داخل ظروف  دهد. اگر ظروف یك بار مصرف باشد مانند بعضي از رستوران تحویل مي

 ریزد. د ميباش مخصوص زباله بزرگ كه مجهز به دریچه متحرك مي
ها فاقد تشریفات زیاد بوده و غذاها به جاي تزیین و چیدمان در روي میز بوفه داخل بن ماري قرار داشته  سلف سرویس -

ها نیز در ظروف مخصوص سالاد بار و نوشابه سردكن  در یك خط و در اختیار تیم آشپزي قرار دارد و سالادها و نوشابه
 ر رویت میهمانان و مشتریان قرار دارد.نگهداري و از پشت خط سلف سرویس د

 نیروي انساني در این روش در حداقل ممكن بوده و بسیار با صرفه است. -
پذیرد بنابراین امكان استفاده از میزهاي  سرعت پذیرایي در این روش بسیار بالا بوده و تحویل غذا به تندي صورت مي -

 سالن به دفعات وجود دارد.
ها بیشتر در مراكز شلوغ تجاري كاربرد داشته و میهماناني  ن روش ارزان و پایین بوده و اینگونه سالني غذا در ای تعرفه -

دهند. این قبیل مراكز بیشتر  كه به علت كمبود وقت، قصد صرف غذا را به سرعت دارند، مشتریان دایمي آن را تشكیل مي
 باشد. ظهرها شلوغ مي

دانشگاهي و كارخانجات و موسسات بزرگ كارگري كه در زمان كوتاه و  -این روش در بسیاري از مراكز نظامي -
 باشد. بایستي غذا توزیع و سرو شود كاربرد اجرایي داشته و متداول مي محدودي مي
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