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 ه اچ ب دی 

را   پرور سرزندگی در میان هزارها کودک و نوجوان سالم و شادابی که شمیم روح 

انگیتتز امیتتد را در ف تتای  پراکننتتد و نۀمتت  دل های متتا می ها و مدرسه در خانه 

ای از فرزندان این ستترزمین نیتتز بتتدون  کننده دهند، شمار نگران جامعه سر می 

 گذرانند. ها روزگار می ژکاری ها و ک رنجوری نشاط و پویایی، در چنبرۀ روان 

های ناخوشایند ت بخشتتی از شتتیوۀ  تکانشوری ت ابراز ناگهانی و تند هیجان 

ترین کتتلام ختتلا   رفتاری نوجوانان و جوانان شده اس : بتتا شتتنیدن کوچتتک 

زننتتد و چیزهتتایی  آشوبند، داد می های جزئی، بر می شان و برخورد با ناکامی میل 

های  کننتتد و گتتاه بتته خشتتون  آن سو پرتتتاب می   دور و برشان را به این سو و 

 آورند. جسمی روی می   زای آسیب 

  نوجوانان دختر و پسر، در اوان برانگیختگی ران  جنسی، با افتترادی از جتتنس 

هتتای  کننتتد و برختتی، آشتتنایی را بتتا تماس مخالف، پیوندهای گذرا برقتترار می 

انی، شتترم را بتتا  شان، به ویژه در میانتت  دوران نوجتتو آمیزند. پسران جسمی می 

ختتودیر  زدایند و »ختتودیر را بتتا »بنتتگر و »گ تتلر بتته م ۀتتاک »بی شراب می 

هتتای  گردی های مجازی، این بومیتتان دیجیتتتال، در وب نسل شبکه   افکنند. می 

کشند و آتش وسوس  غریتتزی را در وجتتود  بازارها سر می امان خود، به هرزه بی 

 سازند. ور می خود شعله 
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ستتوادی هیجتتانی،  آوری کم، آشفتگی ذهنی، بی ب داری پایین، تا خویشتن 

های تازۀ ر ست  این متترز و بتتوم  ضعف خردورزی و ناشکیبایی و تندخوئی، نهال 

های، تنانه، فربهی جسمی، افتت  آموزشتتی و پژمردگتتی  ک هن را آشکارا به لذت 

 روانی کشانده اس . 

های جتتدی و  شناسی ایتتن آستتیب توان به سبب با رویکردهای متفاوتی می 

ها و عوامتتل  اندیشی برای پیشگیری و مقابله بتتا زمینتته آور و نیز به چاره هراس 

ها پرداخ . از یک سو فیلسو  و متفکر برجست  اتریشتتی، »ایتتوان ایلتتی ر  آن 

  ، انتشارات 1387در کتاب پرآوازۀ »مدرسه زدایی از جامعهر )ترجمه الهه ضرغام  

، سرکشتتی و کژاندیشتتی در  زند که هر چه واماندگی رشد( بر سرمان فریاد می 

 : مدرسه بینیم از ساختار ویرانگر مدرسه اس . زیرا  ها می بچه 

آمتتوزان  ای جبری اس  کتته دانش با محتوا و فرایند آموزشی خود پدیده   -

 کشد!  کند و به بند می را در زندانی مقدس محصور می 

ز  سازد و به این ترتیتتب آمتتوزش را ا از خودبیگانگی را مقدم  زندگی می   -

 کند. واقعی  و کار خلاق جدا می 

نظامی اس  که به صورت قانونی، تبعیض و تعصب را یتتک جتتا در ختتود    -

 آورد. جمع می 

روند، نتته چیتتزی یتتاد  آموزان با آن که به مدرسه می ها، دانش افزون بر این 

  ای از دانش مورد نیاز خود را بیرون از مدرسه کستتب گیرند )زیرا بخش عمده می 

های انکتتار  آموزند، بر پای  این واقعی  ه نقش اجتماعی خود را می کنند( و ن می 

گوییم: نه تنها آموزش، بلکه جامعتته نیتتز بتته عنتتوان یتتک  ناشدنی اس  که می 

 اس !   زدایی مدرسه کل، نیازمند  

با رویکردی کاملًا مت اد، کسانی را داریم کتته بیتتان هتتر مشتتکل کوچتتک  

دار  آورنتتد و از لکتته ایی به حستتاب می نم کودکان و نوجوانان مدرسه رو را، سیاه 

 شوند! شدن سیمای نورانی مدرسه نگران و برآشفته می 
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مدیران بلندپایه نظام آموزشی و دبیران و مشاوران دلسوز و بتتا تجربتته بتته  

کننتتد کتته نخستت ، از طریتت   »رویکرد پیشگیرانهر باور دارنتتد و پیشتتنهاد می 

ته از مشتتکلات رفتتتاری و  های علمی و میدانی آن دستت ها و پژوهش نظرسنجی 

  های اخلاقی را که فراوانی و شدت بیشتری دارند بشناسیم و پس از آن با آموزش 

هتتای  آموزان را از زیان مستقیم ت متناسب با سطح درک مخاطب ت هم  دانش 

  هایی را که از متترز ستتلام  زمان، آن های مشخص شده آگاه سازیم. و هم آسیب 

 پیشگیرانه بهبود بخشیم و از تکرار خطا باز داریم. های  اند با مداخله عبور کرده 

شتتناس برجستتت   سرانجام در جدیدترین رویکرد، مارتین ستتلیگمن ت روان 

نگر ت را عقیده بر این استت  کتته  شناسی مثب  گذار جنبش روان معاصر و بنیان 

سال گذشته ثاب  کرده اس  که اقدامات پیشتتگیری    50های علمی در  بررسی 

اند مصتتونی   اند، نتوانسته رچوب »مدل بیماریر شکل گرفته سنتی، که در چا 

 و توانمندی لازم را در افراد پرورش دهند. 

شناسی مثب ، پیشگیری مثب  و درمان مثب ر،  ای با عنوان »روان او در مقاله 

چاپ    Handbook of positive psychologyدر کتاب،    2002که در سال  

هتتا بررستتی علمتتی ختتود و  ه پشتوان  ده دانشگاه آکسفورد، منتشر شده اس ، ب 

هتتای مثبتت  و پتترورش  کنتتد کتته بتتا افتتزایش هیجان همکتتارانش تیکیتتد می 

های  های بنیادی و مثبتتتی را در هتتد  توان دگرگونی های منش، می توانمندی 

فکری، عاطفی و رفتاری کودکان و نوجوانتتان ایجتتاد کتترد. خوشتتبختانه، ایتتن  

یدبخش، مورد توجه سرکار ختتانم دکتتتر  رویکرد و گفتمان منطقیِ روشن و ام 

جمهتتور در امتتور زنتتان و ختتانواده و آقتتای  معصومه ابتکار معاون محترم رئیس 

سید محمد بطحائی وزیر محترم آموزش و پتترورش قتترار گرفتت  و موافقتت  و  

  های: جزوه آموزشی با عنوان   12حمای  این بزرگواران موجب شد که طرح تدوین  

داری، روابط مثبتت ، شتتادی  بینی، خویشتن ری، خوش ابراز وجود، امید، خودباو 

و نشتتاط، معنتتا و هتتد ، معنویتت ، مقابلتته مثبتت  بتتا فشتتارروانی، مهربتتانی و  
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  های های ارتقای مهارت هیجانی، برای تدریس و اجرا در کارگاه دوستی، هوش نوع 

 پرورشی مربیان مدارس، با مدیری  نگارنده تصویب شود. 

شناس و تلاشگر من ختتانم دکتتتر زهتتره  ن پس از تصویب طرح، همکار روا 

شناستتی مثبتت   ها را با استفاده از منابع جدید روان قربانی محتوای اولی  جزوه 

تدوین کردند. پس از آن به ویرایش علمی، افزودن و کاستتتن مطالتتب، اضتتافه  

 ها پرداختم. های اسلامی و ادبی و ویرایش زبانی محتوای جزوه کردن آموزه 

آموزان به ادبیات زنده و پربار فارستتی،  مند کردن دانش قه به علاوه برای علا 

شاعر برجسته گذشتتته و معاصتتر: ستتعدی،   12سرودۀ زیبا و آموزنده را از   12

حافظ، پروین اعتصامی، نیما یوشیج، فروغ فرخزاد، ستتهراب ستت،هری، م. آزاد،  

پور، هوشتتنگ ابتهتتاش و شتتفیعی  فریدون مشیری، سیمین بهبهانی، قیصرامین 

 نی برگزیدم و حسن مطلع هر بخش قرار دادم. کدک 

های علمتتی و کتتاربردی را مشتتاوران متتدارس  چون قرار اس  ایتتن نوشتتته 

آموزان ختتود بتته صتتورت کارگتتاهی آمتتوزش  سراسر کشور فراگیرند و به دانش 

آمتتوزان. بتترای هتتر موضتتوع،  ها هم معلمانند و هم دانش دهند، مخاطب نوشته 

گذاری و تفسیر آن و نیز چندین کتتاربرگ،  مره پرسشنامه معتبری با راهنمای ن 

 برای اجرا در کارگاه آموزشی آورده شده اس .  

دانم از ختتانم دکتتتر معصتتومه ابتکتتار معتتاون  در پایتتان وفیفتته ختتود متتی 

ریزی  نژادی، معاون برنامه   جمهور در امور زنان و خانواده، خانم دکتر اطهره رئیس 

زنان و ختتانواده، ختتانم دکتتتر بهنتتاز    جمهور در امور و هماهنگی معاون  رئیس 

جمهور در امتتور زنتتان و ختتانواده،  ریزی معاون  رئیس موحدی مدیر کل برنامه 

پور  آقای سید محمد بطحائی وزیر آموزش و پرورش و ختتانم فرحنتتاز مینتتایی 

  مدیر کل دفتر امور زنان وزارت آموزش و پرورش که با درای ، هدای  و حمای  

 ر رساندند، از صمیم قلب س،اسگزاری نمایم. خود این کار را به ثم 

 محمود گلزاری 
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 ابـراز وجـود 
چند روز پیش لاله سر کلاس ادبیتتات مشتتۀول حتتر  زدن بتتا دوستتتش  

اش ختتورد، ختتانم شتتاکری  نازنین زهرا بود که یک دفعه ماژیکی بتته مقنعتته 

له بتتا  کرد. لا معلم ادبیات پای تخته ایستاده بود و با عصبانی  به آنها نگاه می 

خجال  گف : ببخشید خانم. و سرش را پایین انتتداخ . امتتا ختتانم شتتاکری  

ها بود. او عذرخواهی لاله را ن،ذیرف  و بتتا فریتتاد از او  تر از این حر  عصبانی 

خواس  کلاس را تتترک کنتتد. لالتته بتتا نتتاراحتی از کتتلاس بیتترون رفتت . او  

دو دقیقتته  دانس  که کارش درس  نبوده اس . اما حتتر  زدن او حتتتی  می 

توانتتد زنتتگ  هم طول نکشیده بود. لاله فقط به نتتازنین زهتترا گفتتته بتتود می 

دانستت  نتتازنین  های فیزیک را برایش توضیح دهتتد، چتتون می تفریح، تمرین 

زهرا برای درس ساع  بعد استتترس دارد. در ضتتمن لالتته در درس ادبیتتات  

ختتوبی    ها نمتتره آموزان کلاس بود و همیشه در پرسش یکی از بهترین دانش 

آموز ساک  و منظمی بتتود فکتتر  گرف . لاله که همیشه سر کلاس دانش می 

ای، او را از کتتلاس  کرد خانم شاکری به خاطر یک حر  زدن چند ثانیه نمی 

بیرون کند. به نظر او این کار اصلاً عادلانه نبود. لالتته دوستت  داشتت  زنتتگ  

هتتایش را  حر  تفریح پیش خانم شاکری برود، دوباره از او عذرخواهی کنتتد،  

که با ختتانم  که زنگ خورد، برای این بزند و ماجرا را تعریف کند. اما بعد از این 

 رو نشود، به سم  حیاط دوید. هایش روبه کلاسی شاکری و هم 
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 مقدمه  

هتتای اصتتلی دوران نوجتتوانی، تیثیرپتتذیری زیتتاد نوجتتوان از  یکتتی از ویژگی 

ر چتته زودتتتر بتته جرگتته  همسالان و دوستان اس . چون نوجوانتتان مایلنتتد هتت 

بزرگسالان ب،یوندند، ممکن اس  به اصرار یا تشوی  دوستان بع ی رفتارهتتای  

اشتباه را که به نظرشان نشانه بزرگسالی اس  تقلید کننتتد. یتتادگیریِ مهتتارتِ  

کند در صورتی که دوستان و همسالانشتتان  مندی به نوجوانان کمک می جرأت 

مانند مصر  سیگار، مواد مختتدر، ارتبتتاط  از آنها درخواس  نامتعارفی داشتند ) 

ها مخالفتت  کننتتد و نتته  گونه درخواس  با جنس مخالف و...( با قاطعی  با این 

شتتود نوجوانتتان  علاوه به کارگیری مهتتارت ابتتراز وجتتود موجتتب می بگویند. به 

ها و احساسات خود را داشته باشتتند و  توانایی بیان محترمانه و مؤدبانه خواسته 

 را افزایش دهند.  شان  عزت نفس 
 

   آموزان بخواهید مورد لاله را با صدای بلند بخوانتتد. پتتس  از یکی از دانش

 آموزان ب،رسید:  از آن سؤالات زیر را از دانش 
 

   به نظرتان رفتار لاله چه ایرادی داش ؟ چرا؟ 

   کردید؟ شما اگر به جای لاله بودید چه می 

    چرا؟ نظرتان درباره رفتار خانم شاکری چیس ؟ 

   شما اگر به جای خانم شاکری بودید، چه واکنشی نسب  بتته لالتته نشتتان

 دادید؟ می 
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 سنجش ابراز وجود 

آمتتوزان نستتخ  تلختتیص شتتده  منتتدی دانش منظور سنجش میزان جرأت به 

گتتذاری و تفستتیر  ( کتته نمره 2000ورزی کتتاتلر و گیتتورا ) پرسشتتنامه جتترأت 

 شود.  ای دارد، پیشنهاد می ساده 

آموزان پخش کنید و از آنها بخواهید به ستتؤالات آن  بین دانش   پرسشنامه را 

 پاسخ دهند.  

  راهنما 

منتتد هستتتید، لطفتتاً آزمتتون زیتتر را  خواهید بدانید کتته چقتتدر جرأت اگر می 

 تکمیل کنید.  

ای کتته بتته  عبارات صفح  بعد را خوانتتده و بتتا زدن علامتت  ) ( زیتتر گزینتته 

موافق  یا مخالف  ختتود را بتتا هتتر  کند، میزان  بهترین وجه شما را توصیف می 

 عبارت مشخص سازید.  

 

 عبارت 

شه 
می

ه
ت  

وقا
ب ا

غل
ا

ت  
وقا

ی ا
اه

گ
 

ت 
در

ه ن
ب

 

گز 
هر

 

کنیتتد  . هنگتتامی کتته احستتاس می 1

فردی نسب  بتته شتتما شتتدیداً ناعادلانتته  

کند، آیتتا او را متوجتته رفتتتارش  رفتار می 

 کنید؟ می 

     

. هنگامی که فردی در صتتف، جتتای  2

 کنید؟ به او اعتراض می گیرد،  شما را می 
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. آیا از ترس دست،اچه شتتدن، ستتعی  3

هتتا دوری  کنیتتد از افتتراد یتتا موقعی  می 

 کنید؟ 

     

. اگر فردی پول، کتاب، لباس یا چیز  4

دیگری از شتتما قتترض کتترده و از موقتتع  

پس دادن آن گذشتتته باشتتد، آیتتا بتته او  

 کنید؟! یادآوری می 

     

  . اگتتر در یتتک رستتتوران کیفیتت  5

غتتتذایتان ختتتوب نباشتتتد، از مستتت ول  

خواهیتتد کتته آن را عتتوض  رستتتوران می 

 کند؟ 

     

. اگر فتتردی ناعادلانتته شتتما را متتورد  6

کتته بتتا او  انتقتتاد قتترار دهتتد، بتتدون این 

برخورد فیزیکی کنید یا بتتا عصتتبانی  و  

توانیتتد  ناراحتی از او دور شتتوید، آیتتا می 

طور شتتفاهی و کلامتتی از ختتود دفتتاع  به 

 کنید؟ 

     

توانیتتد در ح تتور دیگتتران  . آیتتا می 7

دربتتارۀ چیزهتتایی کتته دوستت  داریتتد،  

 صحب  کنید؟ 
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ای اصتترار  . هنگتتامی کتته فروشتتنده 8

کند به شتتما چیتتزی را بفروشتتد کتته  می 

نیاز ندارید، آیا برای شتتما ستتخ  استت   

 خواهم؟ر که بگویید »خیر نمی 

     

چتته را احستتاس  . آیتتا معمتتولاً آن 9

 آورید؟ می کنید به زبان می 

     

توانید تقاضاهای دوستتتی را  . آیا می 10

 که مایل نیستید ب،ذیرید، رد کنید؟ 

     

 

 گذاری و تفسیر نمرات آزمون شیوه نمره 

 ها در این آزمون بدین صورت اس : گذاری گزینه نمره 

          3گاهی اوقات=           4اغلب اوقات=           5همیشه=  

 1رگز=  ه          2به ندرت=  
 

برای به دس  آوردن نمره کل کافی اس  امتیاز همتته ده عبتتارت را بتتا هتتم  

هتتای بتتالاتر  قرار دارد کتته نمره   50تا  10جمع کنید. طیف نمرات آزمون بین 

 مندی بیشتر فرد اس . حاکی از جرأت 

دهد کتته شتتما  در این آزمون نشان می   34امتیاز بالای  :  34امتیاز بالاتر از  

توانیتتد از حقتتتان دفتتاع کنیتتد و  هستید. در صورت لتتزوم می   مندی فرد جرأت 

علاوه شتتما  بدون پرخاشتتگری یتتا خجالتت  حرفتتتان را بتته دیگتتران بزنیتتد. بتته 

های نادرس  دیگتتران بایستتتید و  توانید در مواقع ضروری جلوی درخواس  می 
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شود تا دیگران در ارتبتتاط بتتا  محترمانه نه بگویید. این رفتارهای شما سبب می 

احستتاس راحتتتی کننتتد و از رابطتته بتتا شتتما خشتتنود شتتوند. استتتفاده از  شما  

کند تا این مهارت مهتتم را در  راهکارهای ارائه شده در کارگاه به شما کمک می 

 خودتان افزایش دهید.  

دهتتد کتته در حتتال  امتیاز شما در این آزمتتون نشتتان می :  33امتیاز پایین  

رفتن حقتتتان از رفتارهتتای  مندی نیستید و احتمالاً بتترای گتت حاضر فرد جرأت 

کنیتتد. نتته گفتتتن بتترای شتتما راحتت   پذیرانه استفاده می پرخاشگرانه یا سلطه 

های خطرناکی قتترار بگیریتتد.  نیس  و به همین دلیل ممکن اس  در موقعی  

آوریتتد ممکتتن استت  در  جایی که حتتر  دلتتتان را راحتت  بتته زبتتان نمی از آن 

ورزی در  ه به نقش مهتتم جتترأت تعاملتان با دیگران دچار مشکل شوید. با توج 

شتتود عتتلاوه بتتر  پیشرف  فردی و دوری از رفتارهتتای پتتر خطتتر پیشتتنهاد می 

شتتناس دربتتارۀ  استفاده از راهکارهای ارائه شده در کارگاه با یک مشاور یا روان 

 این موضوع صحب  کنید.  

 های ارتباطی انواع شیوه 

  خودپرداز منتظتتر  آموزان بگویید: تصور کنید نیم ساع  در صف  به دانش

رستتد و  اید، تنها یک نفر دیگر جلوی شماس ، اما ناگهتتان فتتردی ستتر می بوده 

زنتتد تتتا  بعد از تمام شدن کار نفر جلویی، بدون هی  حرفتتی از شتتما جلتتو می 

 کنید؟ کارش را انجام دهد شما چه می 
 

 آموزان دربارۀ سه شیوه ارتباطی برایشان توضیح دهید.  پس از شنیدن پاسخ دانش 

کنیم.  ای ختتار رفتتتار متتی هر یک از ما در ارتباط با دیگران معمولاً به شیوه 

البته ممکن اس  به تناسب زمان و مکان شیوه ارتباطی ما تۀییر کند، اما ایتتن  

ای ارتباطی که ما در برخورد با دیگران بیشتتتر  تۀییر همیشگی نیس . به شیوه 
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شناستتان ستته  شود. روان می  بریم »شیوه ارتباطیر گفته آن شیوه را به کار می 

 اند:  نوع شیوه ارتباطی را شناسایی کرده 

 پذیرانه سلطه  -1

 پرخاشگرانه  -2

 مندانه )ابراز وجود( جرأت  -3

 پردازیم. اینک به توضیح این سه شیوه می 

 پذیرانهشیوه ارتباطی سلطه

هتتا و  های خالصتتانه، نیازهتتا، ارزش پذیر، احستتاس بستتیاری از افتتراد ستتلطه 

دهنتتد کتته بتته  کنند. آنان بتته دیگتتران اجتتازه می های خود را بیان نمی نگرانی 

توجتته  شان را نادیده بگیرند و به نیازهایشتتان بی شان تجاوز کنند، حقوق حریم 

سازند و حتتتی وقتتتی  های خود را مطرح می باشند. این افراد به ندرت خواسته 

گیرنتتد. دیگتتر  ده می برآورده شدن این نیازها وجود دارد، آنها را نادیتت   که امکان 

ای چنان مؤدبانتته و  کنند. اما به گونه پذیر، نیازهای خود را بیان می افراد سلطه 

های ختتود برختتی از  شتتود، آنتتان بتته صتتحب  نامطم ن، که جتتدی تلقتتی نمی 

 کنند:  های توصیفی، مثل این موارد را اضافه می عبارت 

 »... اما در واقع، خیلی هم برایم مهم نیس .ر 

 هر کاری که دوس  داری بکن!ر »... اما 

انتتد، در حتتالی  کنند که خیلی واضح صتتحب  کرده گاهی اوقات، آنان تصور می 

شان آن قدر رمزی بوده اس  که فتترد دیگتتر نتوانستتته  طور ناخودآگاه، پیام که به 

ها،  منظور آنان پی ببرد. رفتارهای غیرکلامتتی مثتتل بتتالا انتتداختن شتتانه اس  به 

ای بسیار ملایم، گفتار تردیدآمیز و رفتارهتتای دیگتتر،  نداشتن تماس چشمی، صد 

توانند موجب توقف بیان یک نیاز و حتی دفاع نکردن فرد از حتتریم شخصتتی  می 

 خود شود. 

انگیزی در بستتیاری از متتردم رواش دارد،  پذیر، بتته نحتتو شتتگف  رفتار ستتلطه 
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  هتتای مندانتته، در گروه »توماس موریاریتیر برای تعیین میزان مقاومتت  جرأت 

انتتد( چنتتد  دانستند مورد مشتتاهده قتترار گرفته ها )که نمی مختلفی از آزمودنی 

 مطالعه انجام داد. 

کنند یا درگیر یتتک  او دریاف  دانشجویانی که بر روی موضوع مهمی کار می 

کار ذهنی هستتتند، وقتتتی صتتدای بلنتتد ضتتبط صتتوت دانشتتجوی دیگتتری را  

ندارنتتد از آن دانشتتجو  شتتوند، تمایتتل  شنوند و به ایتتن ختتاطر عصتتبانی می می 

 بخواهند صدای بلند ضبط صوت خود را کم کند.  

های او، خواسته خود را برای فرد ایجاد کننده صتتدای  هشتاد درصد آزمودنی 

کردند. آنان به سادگی، آن چه را که بعتتداً اقتترار کردنتتد باعتت   بلند، بیان نمی 

 کردند.  شده اس  تحمل می پرتی آنان می حواس 

خواستتتند کتته صتتدای موستتیقی را کتتم کنتتد، امتتا  فتتراد از او می پانزده درصد ا 

کردند. فقط پنج درصتتد  پذیرف  درخواس  خود را تکرار نمی هنگامی که او نمی 

 رسیدند.  کردند و به آن می از دانشجویان خواسته خود را دوباره یادآوری می 

  شد. های سنی مختلف نیز همین الگو مشاهده  های دیگر و در گروه در موقعی  

هشتاد درصد افراد یا بیشتر، حتی یک کلمتته بتترای دفتتاع از حقتتوق شخصتتی  

خود بر زبان نیاوردند! موریاریتی نتیجه گرف : »انگار هم  متتا مشتتتاق قربتتانی  

 شدن هستیم.ر 

 شیوه ارتباطی پرخاشگرانه

ها و عقایدش را از طری  آسیب رستتاندن بتته  فرد پرخاشگر احساسات، خواسته 

ند او به فاهر، تقریباً همیشه، برندۀ بح  استت . گتتاه بتته نظتتر  ک دیگران ابراز می 

رسد که فرد پرخاشگر »دچار احساس حقارتر اس . ممکن اس  با صتتدای  می 

کننده باشتتد. ممکتتن استت  در  شرم یتتا مستتخره بلند صحب  کند و بد دهن، بی 

اداره با منشی خود و در رستوران با گارسون، به ختتاطر ختتدمات نامناستتب آنتتان  

اش تسلط داشته باشتتد و  کند و ممکن اس  به زیردستان و اع ای خانواده  دعوا 
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زنتتد.  های مهم یک گف  و گو، حر  آختتر را او می اصرار کند که در مورد بخش 

شخص پرخاشگر مایل اس  که بر دیگران غالتتب باشتتد. دیتتدگاه او ایتتن استت :  

   ختتواهی، اهمیتت ختتواهم. چیتتزی کتته تتتو می »این، آن چیزی اس  که من می 

 تری دارد. یا اصلاً مهم نیس .ر کم 

 چرخش به سمت شیوة مخالف

شتتود، آزردگتتی و  کسی که حقوقش پیوسته پایمال و نیازهتتایش ستترکوب می 

  شود کتته فشانی می کند. وقتی این انبار پر شد، آتش خشم را در درون خود انبار می 

یرامتتونش  کند و به کسانی کتته نزدیتتک و پ های خود را به بیرون پرتاب می گدازه 

رستتاند. شتترمندگی و احستتاس گنتتاه برآمتتده از ایتتن خشتتم  هستند آستتیب می 

کشاند و به کوتتتاه آمتتدن و  پذیری می ناگهانی و تند، فرد را دوباره به قطب سلطه 

 کند.  دارد، مانند آونگی که از این سو به آن سو حرک  می خواهی وامی پوزش 

 
اند. در حالی کتته ایتتن شتتیوه،  ه برخی این رفتار را شیوۀ چهارم ارتباطی نامید 

 شیوۀ مستقلی نیس ، بلکه نتیج  رفتارهای افراطی دو شیوۀ قبلی اس . 

شتتود. خشتتم فروختتورده در زمتتانی  پذیری، باع  خشم فروختتورده می سلطه 

خار پرخاشگری مهتتار ناشتتده، ماننتتد فحتتش دادن و صتتدمه زدن را در پتتی  
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رستتان، فتترد را  خشن آسیب های زش  و رفتارهای  آورد. پس از آن، دشنام می 

 کند.  سازد و وادار به عذرخواهی خوارکننده می زده می سرافکنده و خجال  

پذیری و پرخاشتتگری  شیوه درس  ارتباط، نیمساز زاوی  بین دو قطب سلطه 

 گویند.  مندانه یا ابراز وجود می اس  که به آن شیوۀ جرأت 

 
  لقمان حکیم چه زیبا به فرزند خود پند داده اس : 

شتتوند  خو و دشمن مباش که با تو دشمن می »پسر عزیزم، با مردم درنده 

شتتمارند. نتته شتتیرین بتتاش کتته تتتو را  و حقیر هم مباش که تو را خوار می 

 بخورند و نه تلخ که تو را دور اندازند.ر  

 مندانه )ابراز وجود(شیوه ارتباطی جرأت

ستتازد  و را توانتتا می کنتتد کتته ا های ارتباطی استفاده می مند از روش فرد جرأت 

هایش را پتتی گیتترد و  حرم  نفس خود را نگه دارد، خشنودی و ارضای خواسته 

کشی از دیگتتران دفتتاع  گری و بهره از حقوق و حریم شخصی خود ت بدون سلطه 

ای اس  که هتتم ارزش و شتتین فتتردی شتتخص را  کند. ابراز وجود حقیقی، شیوه 

منتتد از حقتتوق ختتود  جرأت   کند و هم ارزشمندی دیگتتران را. شتتخص تییید می 

ای  هتتا و عقایتتدش، بتته شتتیوه هتتا و نگرانی کند و بتته ابتتراز نیازهتتا، ارزش دفاع می 
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پردازد. چنین فردی در هنگتتام ارضتتای نیازهتتای ختتویش  مستقیم و مناسب می 

 کند. گیرد و به حریم شخصی آنان تجاوز نمی های دیگران را نادیده نمی خواسته 

  گیرند: با این سه شیوه، افراد در چهار گروه قرار می   توان گف  به تعبیر دیگر می 

 پرخاشگر.   -پذیر پذیر، پرخاشگر و سلطه مند، سلطه جرأت 

 

 
 

های ارتبتتاطی، دلایتتل  های هر یک از شیوه در ادامه به شرح و توضیح ویژگی 

چنین پیامدهای حاصل از به کتتارگیری  ها و هم ها و زیان استفاده از آنها، فایده 

 ردازیم.  پ آنها می 
 

آموزان بخوانید و  های ارتباطی را برای دانش ها و شیوه کاربرگ موقعی  

 های آنها را به بح  بگذارید. پاسخ 

 پذیرانهسبک ارتباطی سلطه

نادیه فردا امتحان شیمی دارد، او به خاطر این کتته چنتتد وقتتتی درگیتتر  
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ن  یک بیماری بوده اس ، حتی یک بار هم نتوانسته اس  سه فصل آخر ای 

اش از او خواستت  بتترای درس  درس را بخواند. با این حال وقتی دخترخاله 

ای برایش بنویسد، نتوانستت  درخواستتتش را  زبان، یک داستان یک صفحه 

تاپش را جلویش گذاشتتته استت   رد کند. الان دو ساع  اس  که نادیه لپ 

رستتد. او از  تا داستان را بنویسد، اما برخلا  همیشه چیزی به ذهنش نمی 

دانستت  نادیتته  کتته می اش عصتتبانی استت ، چتتون بتتا این س  دخترخاله د 

امتحان دارد، کارش را به او س،رده اس . در ضمن دخترخالتته نادیتته از دو  

دانس  که فردا بایتتد داستتتانش را تحویتتل دهتتد، امتتا تتتازه  هفته پیش می 

اش را خیلتتی  امشب کارش را به نادیه گفته بود. حیف که نادیه دخترخالتته 

 ش  وگرنه... دوس  دا 
 

های ختتود و پتتذیرفتن  پذیری یعنی اهمی  ندادن به نیازها و خواستتته سلطه 

 ها به ضرر فرد باشند.  های دیگران، حتی اگر این خواسته خواسته 

   اند؟ اگتتر بلتتی،  آموزان ب،رسید: آیا تا به حال تجربه همانندی داشته از دانش

کردند؟  جای نادیه بودند، چه می این تجربه چه بوده اس ؟ از آنها ب،رسید اگر به  

 پذیرانه برایشان توضیح دهید. های شیوه ارتباطی سلطه چرا؟ س،س درباره ویژگی 

 پذیر:  افراد سلطه 

   توجه هستند.  به حقوق فردی خود بی 

   کنند.  احساسات، افکار و عقاید خود را بیان نمی 

   یند.  شان تجاوز نما دهند به حریم خصوصی به دیگران اجازه می 

  دهنتتد بتته راحتتتی حقتتوق و احساساتشتتان را نادیتتده  به دیگران اجازه می

 گرفته و زیر پا بگذارند.  

  آینتتد،  به فاهر افرادی متواضع، صبور، از خود گذشته و مهربان به نظر می

گیرنتتد و  اما در باطن از این کتته توستتط دیگتتران متتورد سو استتتفاده قتترار می 
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 ح  هستند.  شود، نارا حقوقشان پایمال می 

    .قادر به پذیرش مس ولی  نیستند 

    .م طرب و نگران هستند 

   دهند.  های خود اولوی  می های دیگران را به خواسته نیازها و خواسته 

   دهند برایشان تصمیم بگیرند. به دیگران اجازه می 

   .اعتماد به نفس پایینی دارند 

 پیام ارتباطی 

نتتد، نیازهتتا، احساستتات و افکتتار ختتود را  گیر افرادی که خود را دس  کم می 

آورند کتته  دانند و دیگران را افرادی مهم و محبوب به حساب می اهمی  می بی 

هایشان را برآورده کنند. با رفتارهای خود ایتتن پیتتام  باید به هر نحوی خواسته 

 کنند: »من خوب نیستم، شما خوب هستید.ر را به دیگران منتقل می 

 هدف 

   دیگران به هر قیم  ممکن راضی نگه داشتن 

  اجتناب از کشمکش 

 باور 

کنند فقط در صورتی لای  دوس  داشته شدن هستند کتته  این افراد فکر می 

کنند کتته بتته ختتوبی  های دیگران را برآورده سازند. آنها تصور می همه خواسته 

شان ارزشتتی نتتدارد. بتته عبتتارت دیگتتر  دیگران نیستند و بنابراین ح  و حقوق 

کننتتد: »متتن همتته  پذیر براستتاس ایتتن بتتاور زیتتر بنتتایی رفتتتار می افراد سلطه 

 سازم، تا دوستم داشته باشی.ر ها و نیازهای  را برآورده می خواسته 

 های رفتار کلامی و غیرکلامی ویژگی 

   آموزان بخواهید بایستند و ژس  فردی را که شیوه ارتباطی ستتلطه از دانش  

ها ب،رسید به نظرشان افرادی کتته از ایتتن  پذیرانه دارد به خود بگیرند. س،س از آن 

ای دارنتتد.  های کلامتتی و غیرکلامتتی کنند، چه ویژگی شیوه ارتباطی استفاده می 
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 های زیر را برایشان توضیح دهید.  ها، در این باره ویژگی پس از شنیدن پاسخ 

    :کنند.  کاره رها می کارها را بدون پیشنهاد خاصی نیمه سرگردانی 

   در بیان منظور خود نتتاتوان هستتتند  ه آن شاخه پریدن:  از این شاخه ب

 کنند.  و مرتب موضوع را عوض می 

    :تن صدای آرام و لرزانتتی دارنتتد و خیلتتی آهستتته و  صدای آرام و لرزان

 زنند.  جا حر  می توأم با پوزش طلبی بی 

   :در بیان احساسات و افکار خود صریح نیستند. من و من کردن 

   در هنگام صحب  کردن بتتا دیگتتران معمتتولاً  می:  اجتناب از تماس چش

 کنند.  اندازند و به فرد مقابل نگاه نمی سرشان را پایین می 

    :قامتت  خمیتتده، حالتت  بتتدنی حتتاکی از ختتود  وضعیت بدنی نامناسب

 های افتاده و سر به زیر افکنده دارند.  بینی و شانه کم 

    :د، بتتا ایتتن نتتوع  کننتت وقتی دیگران درخواستتتی از آنتتان می کوتاه آمدن

کنتتدر،  دانیر، »بتترایم فرقتتی نمی دهند: »هر طور صلاح می جملات پاسخ می 

 »هر چه شما بگوییدر. 

 پذیرانهدلایل استفاده از شیوة ارتباطی سلطه

   ب،رسید به نظرشان افراد بتته چتته دلیتتل از شتتیوۀ ارتبتتاط    آموزان از دانش

ا، آنهتتا را اصتتلاح یتتا  ه کنند؟ پتتس از شتتنیدن پاستتخ پذیرانه استفاده می سلطه 

 تکمیل کنید.  

   ترس از تأیید نشدن 

درس  اس  که همه ما دوس  داریم مورد توجه و علاقه دیگران باشیم، امتتا  

زنیم. افتتراد  معمولاً برای به دس  آوردن تییید دیگران دس  به هر کاری نمتتی 

تتترین اهتتدا   پذیر جتتزو دستتته کتتوچکی هستتتند، کتته یکتتی از مهم ستتلطه 

به دس  آوردن تییید دیگران اس . معمولاً ایتتن اتفتتاق زمتتانی ر   شان زندگی 
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خواهد ایتتن احستتاس  پذیر خودش را دوس  ندارد و می دهد، که فرد سلطه می 

 داشتنی نبودن را با به دس  آوردن تییید دیگران جبران کند. دوس  

   ترس از مورد انتقاد قرارگرفتن 

لایتتل استتتفاده از شتتیوه رفتتتار  نداشتن مهارت تفکر نقادانه، یکتتی دیگتتر از د 

که فرد توانایی انتقاد کردن را داشتتته  پذیرانه اس . تفکر نقادانه یعنی این سلطه 

شتتود  ای را کتته بتته او وارد می باشد و در عین حال بتوانتتد انتقادهتتای منطقتتی 

تواننتتد  پذیر نه جرأت دارند از کسی انتقتتاد کننتتد و نتته می ب،ذیرد. افراد سلطه 

کننتتد بتتا موافقتت  بتتا دیگتتران،  ران را ب،ذیرند. بنابراین سعی می انتقادهای دیگ 

 خود را از شر انتقادها در امان نگه دارند.  

   داشتن تصور اشتباه از ادب و نزاکت 

دهند، نیتتز ممکتتن استت   افرادی که بیش از حد به ادب و نزاک  اهمی  می 

کننتتد کتته بیتتان  می پذیرانه روی آورند. این افراد به اشتباه تصور  به رفتار سلطه 

های نتتامعقول دیگتتران بتته معنتتای  هایشان یا ن،ذیرفتن خواسته کردن خواسته 

 نزاکتی اس .  احترامی و بی بی 

   دوری از تعارض و کشمکش 

های ناخوشتتایند قبلتتی از تعتتارض و کشتتمکش  بع ی افراد، به دلیل تجربتته 

یتتر پتتا  کنند به هتتر قیمتتتی )حتتتی بتته قیمتت  ز گریزانند، از این رو، سعی می 

 گذاشتن ح  و حقوق خودشان( از آن دوری کنند.  

   استفاده از مزایای نقش قربانی 

در بع ی موارد، اینان برای جلب توجه و حس دلسوزی دیگتتران، در نقتتش  

کنند. برای ایتتن افتتراد همتتین کتته  پذیرانه رفتار می روند و سلطه قربانی فرو می 

انتتد، همتتدردی و  قشتتان را خورده دیدگانی کتته  ح عنوان ستم دیگران با آنها به 

 همدلی کنند، کافی اس . 
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   ورزی های جرأت فقدان مهارت 

ورزی ندارند، ممکتتن استت  از  های جرأت که چون آنها مهارت و سرانجام این 

 های ارتباطی ناسالم، استفاده کنند.  دیگر شیوه 

 پذیرانه پیامدهای استفاده از شیوه ارتباطی سلطه 

پذیرانه  سید به نظرشان استفاده از شیوه ارتباط ستتلطه ب،ر  آموزان از دانش  ➢

 ها، آنها را اصلاح یا تکمیل کنید.  چه نتایجی دارد؟ پس از شنیدن پاسخ 

   اعتمادی به دیگران بی 

های دیگتتران  پذیر ختتودش بتته همتته درخواستت  درس  اس  که فرد سلطه 

نتتد، امتتا در  ک جای آنهتتا مقابلتته نمی های نابتته دهد و با خواسته پاسخ مثب  می 

اند در نتیجتته بتته آنهتتا  کشی کرده کند که دیگران از او بهره نهای  احساس می 

 شود. اعتماد می بی 

      احساس خشم، تنفر و ناکامی 

های  های خود و برتری دادن بتته نیازهتتا و خواستتته اهمی  ندادن به خواسته 

ن  شود که فرد در درون خود نسب  به ایتت درس  و نادرس  دیگران موجب می 

توانتتد بتته  علاوه چتتون نمی کنندگان احساس خشم و نفرت کند. بتته درخواس  

 خواهد برسد، احساس ناکامی خواهد کرد. چه می آن 

   فردی از دست دادن کنترل بر روابط بین 

از دس  دادن کنترل بر روابط بین فردی از دیگر مستتائل متترتبط بتتا شتتیوۀ  

شتتود کتته  فتار ختتود باعتت  می پذیر با ر پذیرانه اس . شخص سلطه رفتار سلطه 

عنوان فردی ضعیف و وابسته بتته حستتاب آورنتتد کتته قتتدرت  دیگران وی را به 

 شود.  ها از او گرفته می گیری ندارد، بنابراین با گذش  زمان مهار رابطه تصمیم 

   رفتار پرخاشگرانه 

پذیرانه، ممکن اس  باع  شود که طتتر  مقابتتل  در پیش گرفتن شیوۀ سلطه 
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هایش بیشتتتر  های بیشتری را مطرح کند یتتا حتتتی بتته خواستتته کم خواسته کم 

ها ممکن اس  جنبتته پرخاشتتگرانه بتته  اصرار ورزد. در بع ی مواقع این پافشاری 

پذیر نیز بعد از مدتی، از شیوۀ رفتتتار  خود بگیرد. از طرفی ممکن اس  فرد سلطه 

 ورد.  خود و سو استفاده دیگران خسته شود و به رفتار پرخاشگرانه روی بیا 

   کاهش احساس ارزشمندی 

های ختتود بایتتد حتت  را بتته دیگتتران  این که فرد احساس کند در هم  رابطه 

بدهد و خودش از هی  حقی برخوردار نیس  ستترانجام بتته کتتاهش احستتاس  

 انجامد. ارزشمندی او می 

 شیوه ارتباطی پرخاشگرانه

شتتد،  خواس  شلواری را که روز قبتتل خریتتده بتتود ب،و فرید امروز وقتی می 

کتتش شتتده استت . او کتته دیتتروز عجلتته  متوجه شد که یک جای شتتلوار نخ 

داش ، به فوتبال برود، خیلی دق  نکرده بود و این عیب را ندیده بود. فریتتد  

ای که از آن خرید کرده بود رف  تتتا  در خانه به کسی چیزی نگف . به مۀازه 

ار ستتالم  شلوار را پس دهد. اما صاحب مۀازه زیر بار نرفتت  و گفتت  کتته شتتلو 

گیتترد.  طور شده اس ، جنس را پس نمی بوده اس  و چون بعد از خرید این 

دهتتد و بتته او تهمتت   فرید کتته دیتتد صتتاحب مۀتتازه حتترفش را گتتوش نمی 

زند، عصبانی شد و صدایش را بلند کرد. فروشتتنده هتتم فریتتاد  گویی می دروغ 

دم  زد. چیزی نگذش  که گریبان هم را گرفتند، با بلندشدن سر و صتتدا، متتر 

داخل مۀازه آمدند و به سختی فرید و فروشنده را از هم جتتدا کردنتتد. فریتتد  

وقتی دید پیرهن سفید فروشنده قرمز شده اس ، خیلتتی ترستتید. او تتتا بتته  

دانس  دقیقاً چه اتفاقی افتتتاده استت ، امتتا  حال با کسی دعوا نکرده بود، نمی 

 گویا در جریان زد و خورد بینی فروشنده را شکسته بود... 

رفتار پرخاشگرانه عبارت اس  از ایستادگی سرسختانه برای مطالبتته حقتتوق  

ای نامناستتب. در ایتتن شتتیوۀ ارتبتتاطی  خود و ابراز عقاید و احساسات به شتتیوه 
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 شود.  معمولاً همیشه حقوق دیگران زیر پا گذاشته می 

 افراد پرخاشگر: 

   .خودخواه هستند 

   توجهند. های دیگران بی به حقوق و خواسته 

   دانند.  خودشان را از دیگران برتر می 

    .حاضرند برای جلوگیری از رنجش خود دیگران را برنجانند 

   زنند.  به راحتی به دیگران برچسب می 

 پیام ارتباطی 

کنند، ایتتن استت : آن چیتتزی  پیامی که افراد پرخاشگر به دیگران منتقل می 

ستت ، افکتتار،  ختتواهم، مهتتم ا کنم یتتا می کنم، احستتاس متتی که من فکتتر متتی 

 های شما برای من اهمیتی ندارد.  احساسات و خواسته 

 طور کلی پیام زیربنایی افراد پرخاشگر این اس : »من خوبم، تو بدیر. به 

 هدف 

  برنده شدن بدون رعای  حقوق دیگران 

  امتیاز گرفتن از دیگران 

  احساس تسلط 

  فشار آوردن به دیگری برای تسلیم شدن 

  تنبیه دیگران 

 اور ب 

های دیگتتران دارنتتد و منتظرنتتد  ای نسب  به انگیزه این افراد دیدگاه بدبینانه 

کننتتد. بتته عبتتارت  دستی می آنان را مورد آزار و اذی  قرار دهند. بنابراین پیش 

کننتتد: »متتن شتتما را  دیگر افراد پرخاشگر براساس این باور زیربنایی رفتتتار می 

   کردن مرا به دس  آورید.ر که شما فرص  اذی کنم، قبل از این اذی  می 
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 های رفتار کلامی و غیرکلامی ویژگی 

   بخواهیتتد بایستتتند و ژستت  فتتردی را کتته شتتیوۀ ارتبتتاطی    آموزان از دانش

دارد به خود بگیرند. س،س از آنها ب،رسید به نظرشان افتترادی کتته از    پرخاشگرانه 

.  ای دارند می های کلامی و غیرکلا کنند، چه ویژگی این شیوۀ ارتباطی استفاده می 

 های زیر را برایشان توضیح دهید.  ها در این باره، ویژگی پس از شنیدن پاسخ 
 

   صحب  کردن با صدای بلند و نابهنجار 

   چپ چپ نگاه کردن 

   خیره شدن به طر  مقابل 

     حال  بدنی خشک و بدون انعطا 

    اخم کردن 

   تکان دادن انگش  اشاره به سم  طر  مقابل 

   ا زخم زبان زدن به دیگران طعنه ی 

   ناامید و دلسرد کردن دیگران 

   تهدید کردن 

   ...استفاده فراوان از عبارات آمرانه )باید، حتماً، بایستی( و 

   برچسب زدن به دیگران 

   تحقیر دیگران 

  دلایل استفاده از شیوة ارتباطی پرخاشگرانه

   ل از شتتیوۀ ارتبتتاط  ب،رسید به نظرشتتان افتتراد بتته چتته دلیتت   آموزان از دانش

 ها، آنها را اصلاح یا تکمیل کنید. کنند؟ پس از شنیدن پاسخ استفاده می   پرخاشگرانه 

  افراد ممکن اس  بتته دلایتتل مختلفتتی در روابطشتتان از شتتیوۀ پرخاشتتگرانه 

 ترین این روابط عبارتند از: استفاده کنند. مهم 

   ترس از شکست 
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رد از ایتتن شتتیوۀ ارتبتتاطی  شود که فتت برخی مواقع ترس از شکس  موجب می 

استفاده کند. مسلماً هی  یک از ما شکستت  ختتوردن را دوستت  نتتداریم، امتتا در  

،  ای کنند به هر شیوه بع ی از افراد ترس از شکس  به قدری قوی اس  که سعی می 

 احترامی به دیگران و نادیده گرفتن حقوقشان، موف  شوند.  حتی به قیم  بی 

   اعتمادی به دیگران بی 

تواند باعتت  از بتتین  های منفی و ناموف  در روابط با دیگران می شتن تجربه دا 

ها شتتود. در چنتتین شتترایطی، فتترد رفتتتاری  رفتن اعتماد ما نسب  بتته انستتان 

کتته متتورد حملتته قتترار  کنتتد قبتتل از این گیرد و ستتعی می دفاعی در پیش می 

 بگیرد، خودش حمله کند.  

   موفق بودن پرخاشگری در گذشته 

  از عواملی که ممکن اس  موجب استتتفاده از رفتتتار پرخاشتتگرانه   یکی دیگر 

شتتود، ایتتن استت  کتته فتترد در گذشتتته توانستتته باشتتد بتتا پرخاشتتگری بتته  

چه چنین اتفاقی تکتترار شتتده باشتتد، فتترد ترغیتتب  هایش برسد. چنان خواسته 

 شود تا باز هم از این شیوۀ ارتباطی استفاده کند.  می 

   نشان دادن قدرت 

های سالمِ نشان دادن قدرت و ابراز وجود آشتتنا نیستتتند.  با شیوه بع ی افراد  

کنند با بالا بردن تن صدا، استفاده از قتتدرت جستتمانی و  آنها به اشتباه فکر می 

توانند قدرتشان را نشان دهند و به همتتین دلیتتل  تهدید و ترساندن دیگران می 

 کنند.  از این شیوۀ ارتباطی استفاده می 

   تخلیه خشم 

های مناستتب تخلیتته  نبودن افراد به توانمندی هوش هیجتتانی و شتتیوه   آشنا 

های منفی، از جمله خشتتم از دیگتتر متتواردی استت  کتته موجتتب روی  هیجان 

شود. درس  اس  که در ایتتن روش خشتتم فتترد  آوردن فرد به پرخاشگری می 

 رساند و این درس  نیس .  شود، اما متیسفانه به دیگران آسیب می تخلیه می 
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   رای تأثیرگذاری بر دیگران تلاش ب 

که بع ی افراد که از اصتتل تیثیرگتتذاری مثبتت  روی دیگتتران  و در پایان این 

کنند تا با استفاده از پرخاشگری رفتتتار دیگتتران را  اطلاع هستند، تلاش می بی 

 تۀییر داده و به خواسته خود برسند. 

  پیامدهای استفاده از شیوة ارتباطی پرخاشگرانه

  ب،رسید به نظرشان استفاده از شیوۀ ارتبتتاط پرخاشتتگرانه  ان آموز از دانش  

 ها، آنها را اصلاح یا تکمیل کنید.  چه نتایجی دارد؟ پس از شنیدن پاسخ 

 از این قرار اس :   ترین نتایج استفاده از شیوۀ ارتباطی پرخاشگرانه مهم 

   فردی تعارض در روابط بین 

  ت آن فرد نسب  به شما تۀییر کنید، احساسا وقتی شما به فردی پرخاشگری می 

کند. اگر این رویداد تکرار شود، بعد از مدتی فتترد متتوردنظر نستتب  بتته شتتما  می 

 شود.  کند و روابطتان سرد و ناخوشایند می احساس ناخوشایند و منفی پیدا می 

   از دست دادن ارزش خود 

راد  ترین پیامدهای استفاده از این شیوه ارتبتتاطی آن استت  کتته افتت یکی از مهم 

دهند. به جز عتتده  پرخاشگر خیلی زود احترامشان را در بین دیگران از دس  می 

گذارنتتد، دیگتتران  کمی از افراد که به دلیل ترس بتته فتترد پرخاشتتگر احتتترام می 

 اعتباری برای او قائل نیستند.  

   احترامی به دیگران  بی 

دهتتد بتتا دیگتتران برختتورد  مسلمّ آن اس  فردی که بتته ختتودش اجتتازه می 

هایش با آنهتتا بتتدرفتاری کنتتد،  ای داشته باشد و برای رسیدن به خواسته ننده ز 

قدر که بتواند بتتا آنهتتا رابطتته برقتترار کنتتد  پس از مدتی در یافتن افرادی گران 

 شود.  دچار مشکل می 

 گذارد ارتباط داشته باشند. دیگران نیز مایل نیستند با کسی که به آنها احترام نمی 
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   ی افزایش فشار روان 

در کوتاه مدت موجب تخلیتته خشتتم و آرامتتش    شاید ابراز رفتار پرخاشگرانه 

فرد شود، اما این آرامش پایتتدار نیستت . در واقتتع افتتراد پرخاشتتگر نستتب  بتته  

کنند. بخشی از این فشتتار روانتتی بتته  دیگران فشار روانی بیشتری را تحمل می 

 س . دلیل نگرانی آنها از تلافی کردن رفتارشان توسط طر  مقابل ا 

اند. کتته  های خشم مواردی را بتتر شتتمرده پیشوایان بزرگورا دین، دربارۀ زیان 

 هشدار دهنده و آموزنده اس . 

 پیامبر اکرم )ر(: 

 ها اس . خشم فراهم آورندۀ همه بدی  -

 کند. خشم ایمان را تباه می  -

پهلوانی، به زمین زدن حریف نیستت . بلکتته پهلتتوان کستتی استت  کتته در   -

 دار باشد. هنگام خشم خویشتن 

 هر که خشمی را فرو خورد، خداوند درون او را از ایمان پر کند.  -

 علی )ع(: 

 انگیزد. های نهفته را بر می خشم، کینه  -

 زند. سری سر می از خشم بسیار، سبک  -

 هر که عنان خشم خود را رها کند، مرگش شتاب گیرد.  -

 کند. خواهی برابری نمی عزت خشم، با خواری پوزش  -

 ار از خشم، زیرا آغاز آن دیوانگی و انجامش پشیمانی اس . زنه  -

 هر که مالک خشم خویش نباشد، مالک خرد خویش نیس .  -

دهد و ریش  برهان و دلیتتل را  شدت خشم، نحوۀ سخن گفتن را تۀییر می  -

 گسلد. کند. و فهم را از هم می قطع می 

 امام هادی )ع(: 

 باشد، پستی اس . ی خشم گرفتن بر کسی که تح  اختیار تو م  -
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 ح رت عیسی )ع(: 

  شتتمردن متتردم استت .   فرازی و کوچک بینی گردن ریش  خشم، خودبزرگ  -

 ( 9)میزان الحکمه ش  

   خشونت احتمالی 

تصور کنید فردی با شیوۀ ارتباطی پرخاشگرانه، با فرد دیگری کتته او هتتم از  

دهتتد؟    می کند، دچار تعارض شود. چه اتفاقی ر این شیوۀ رفتاری استفاده می 

اهمیتت ، بتته یتتک نتتزاع  در چنین شرایطی ممکن اس  یک درگیری لفظی بی 

جسمانی خطرناک تبدیل شود. هی  کتتدام از زد و خوردهتتایی کتته بتته متترگ  

شتتود. بلکتته  انجامد، با قصد کشتن طر  مقابل شروع نمی یکی از دعواگرها می 

 زند.  رقم می  آن فرجام شوم را   استفاده دو طر  از شیوه ارتباطی پرخاشگرانه 

   دست نیافتن به نتایج دلخواه 

تواند بتته  که در بیشتر موارد، فرد با به کار بردن این شیوه نمی و سرانجام این 

اش برسد. دلیل این امر آن اس  که طر  مقابتتل حتتتی اگتتر بتتار اول  خواسته 

کنتتد تتتا از ختتودش  های بعدی تلاش می مرعوب فرد پرخاشگر شود، در مرتبه 

انسان ذاتاً دوس  ندارد زیر بار فلم بتترود. چتته، در سرشتت  انستتان  دفاع کند. 

 خواه و زبون شود. نیس  که ستم 

   های والای انسانی از دست دادن ارزش 

 گوید:  مولوی می 

 مهر و رق  وصف انسانی بود             خشم و شهوت وصف حیوانی بود 

هتتا  ها، حیوان انسان رسانی به هم  جانداران،  نشان  انسانی ، مهرورزی و یاری 

تر و  تر باشیم، انسان بودنمتتان پررنتتگ خوتر و مهربان و گیاهان اس . هرچه نرم 

 سازد. تر اس . تندخویی و آزارگری ما را از ساح  انسانی  دور می نمایان 

   های نهفته آشکار شدن رازها و عیب 

آدمی کنترل بر رفتتتار و زبتتان ختتود را از دستت     ی پرخاشگر چون در هنگام  
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که ستتعی در پنهتتان کتتردن آنهتتا    -ها و صفات ناپسندش  دهد، بع ی عیب می 

 شود. آشکار می  -داشته اس  

 کند فاهر سرت را مو به مو گو     می و خاصه در هنگام خشم و گف  
 )مولوی( 

  پرخاشگرانه  -پذیرانه  شیوة ارتباطی سلطه

هتتم    وقتی بابک دوس  کمیل، برای سومین بار با او قتترار گذاشتت  و بعتتد 

بدون اطلاع برنامه را بهم زد، خیلی به کمیل برخورد. از سویی بابک دوستت   

خواس  با او برختتورد تنتتدی داشتتته باشتتد، از  اش نبود و دلش نمی صمیمی 

کرد باید به نحوی بابک را متوجه کار ناپسندش کند. بتته  سوی دیگر فکر می 

ساع  پتتنج    همین خاطر چند روز پیش به بابک پیشنهاد داد که امروز عصر 

رود تا با هم به استخر بروند. امتتا کمیتتل ستتاع   او )کمیل( به خانه بابک می 

پنج دنبال بابک نرف ، بلکه با چند تا از دوستتتانش فوتبتتال بتتازی کتترد. بتته  

دید توانسته کار بتتد بابتتک را  که می های بابک هم جواب نداد. او از این تماس 

 تلافی کند، خوشحال بود... 

   اند؟ اگتتر  ب،رسید: آیا تا به حتتال تجربتته هماننتتدی داشتتته   ان آموز از دانش

بلی، این تجربه چه بوده اس ؟ از آنها ب،رسید اگر به جای کمیتتل بودنتتد، چتته  

  -پذیرانه هتتای شتتیوۀ ارتبتتاطی ستتلطه کردند؟ چرا؟ ستت،س دربتتاره ویژگی می 

 برایشان توضیح دهید.    پرخاشگرانه 

ها استت . زیتترا  ترین شتتیوه پیچیده   ه پرخاشگران   -پذیرانه  شیوه ارتباطی سلطه 

کننتتد، معمتتولاً خشمشتتان را بتته  افرادی که از این شیوه رفتتتاری استتتفاده می 

ای دیگر )مثلاً لجبازی کتتردن( آن را  دهند، اما به گونه صورت آشکار نشان نمی 

کننتتد. بتترای درک بیشتتتر ایتتن شتتیوه ارتبتتاطی بتته تفصتتیل دربتتاره  بیان می 

پتتردازیم.  یر ت پرخاشتتگر یتتا منفعتتل ت پرخاشتتگر می پذ های افراد سلطه ویژگی 

 ها عبارتند از: ترین این ویژگی مهم 
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   پنهان کردن خشم 

کنتتد  ترین چیزهایی که فرد در این نوع پرخاشتتگری پنهتتان می یکی از مهم 

ای  شتتود، ایتتن مستت له هایی دچار خشم می خشم اس . هر انسانی در موقعی  

اوتی، در شتترایطی کتته هتتر فتتردی  تفتت طبیعی استت . خونستتردی زیتتاد یتتا بی 

 شود اصلاً عادی نیس .  خشمگین می 

پرخاشگرانه هم نامیتتد، خشتتم    -توان آن را منفعلانه در شیوه ارتباطی که می 

شتتود. منفعتتل، یعنتتی غیرفعتتال  شتتکلی کتتاملاً متفتتاوت نشتتان داده می بتته  

کنند تا زمانی که آن را بتته  شان را پنهان می غیرمستقیم. این افراد خشم عادی 

چنتتین از پنهتتان کتتردن خشتتم  تر ابراز کننتتد. آنهتتا هم شکلی بسیار آزاردهنده 

ستت   کنتتد. متتثلاً ممکتتن ا عنوان راهی بتترای کنتتترل دیگتتران استتتفاده می به 

ایتتد،  اید به موقع تحویتتل نداده که کتابی را که از او قرض گرفته دوستتان از این 

عصبانی شود ولی به روی شما نیاورد. امتتا چنتتد وقتت  بعتتد کتابتتتان را قتترض  

داند خودتان کتابتتتان را بتترای امتحتتان لازم داریتتد، آن را  که می بگیرد و با این 

 دیر پس بدهد. 

    ارتباط مبهم 

هاستت .  های شیوۀ ارتباطی افراد منفعل ت پرخاشگر، ابهام واژه گی یکی از ویژ 

این سلاحی اس  کتته اینتتان بتترای محافظتت  از ختتود و بتترای مهتتار دیگتتران  

گوینتتد، مشتتخص  کنند. منظور و هد  آنها اصلًا از چیزی کتته می استفاده می 

های نامشتتخص،  کنند با استفاده از کلمات متتبهم و گفتتته نیس . آنها سعی می 

گویند بر شنونده کم کنند. متتثلًا شتتما ممکتتن استت  از  چه را می ر منفی آن اث 

دهیتتد و ختتوب درس  که دوستتتتان بگویتتد: »چتترا روزهایتتتان را هتتدر می این 

قتتدر  کنیتتد کتته چتترا این خوانید؟ر، ناراح  شوید، اما وقتتتی اعتتتراض می نمی 

ایتتن    که خودش را توجیتته کنتتد از کنتتار زند او بدون این غیرمنصفانه حر  می 

پرستتید: »خوبتته؟!،  گوید: »خوبه!ر و شما از خودتتتان می گذرد. و می مس له می 
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های سربسته و متتبهم کتته هتتی   ها و واکنش چه معنایی دارد؟ر این نوع پاسخ 

هتتای افتترادی استت  کتته منفعتتل ت پرخاشتتگر  معنای خاصتتی ندارنتتد از عادت 

 دهد.  هستند. چیزی که دیگران را بسیار آزار می 

   قهر زیاد 

کنند، اما دقیقتتاً بتته  اگرچه افراد منفعل ت پرخاشگر احساساتشان را بیان نمی 

کنند. در صورتی که بتتا چنتتین فتتردی ستتروکار  همین دلیل به راحتی قهر می 

شوید که اگر امور معمول زندگی به سادگی  داشته باشید، به خوبی متوجه می 

پرستتید: »آیتتا  و می کشتتد. از ا رنجتتد و کنتتار می و به دلخواه او پیش نرونتتد می 

ای  گویتتد: »هتتی  مستت له چیتتزی باعتت  نتتاراحتی و آزارش شتتده استت ؟ر می 

نیس .ر با این حتتال از حتتر  زدن، و برقتتراری ارتبتتاط صتتمیمانه ختتودداری  

چیز را در کنتتترل  سازد کتته همتته کند. این رفتار برایش موقعیتی فراهم می می 

نکتتردن شتترایط را بتتا  تواند با قهر کردن یتتا  خودش بگیرد، چون اوس  که می 

 هایش منطب  سازد.  خواسته 

    فراموشی 

یکی از رفتارهای آزاردهنده فتترد منفعتتل ت پرخاشتتگر ایتتن استت  کتته او بتته  

توانتتد پرهیتتز از پتتذیرش  کنتتد. یتتک دلیتتل ایتتن کتتار می راحتی فرامتتوش می 

گویتتد »متتن فرامتتوش کتتردم امتتروز امتحتتان  ها باشد. برای مثال می مس ولی  

 که دبیر چندبار بر تاریخ امتحان تیکید کرده اس .   داریمر در حالی 

    مقصر دانستن دیگران 

های متمایز افراد منفعل ت پرخاشگر این اس  کتته از نظتتر آنهتتا  یکی از نشانه 

فقط دیگران تقصیر دارند. دیگران مقصر هرچیزی هستند که به خوبی پتتیش  

جتتایش قتترار  رود! آب روی زمین ریخته استت  چتتون بقیتته لیتتوان را ستتر  نمی 

کتته دیگتتران  اند! هی  اشتباهی نیس  که این افراد انجام دهنتتد، جتتز این نداده 

 اند!  کارشان را به خوبی پیش نبرده 
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   کاری و به تأخیر انداختن کارها اهمال 

توانتتد نشتتان   کنتتد، ایتتن می اگر دوستتان، دائم وفایفش را به بعد موکول می 

باشتتد. از نظتتر چنتتین فتتردی همتته بایتتد  پذیرانه ت پرخاشتتگرانه او رفتار سلطه 

رغم  کارشان را به موقع انجام دهند، جز او! چنین فردی همیشتته کارهتتا را بتته 

 دهد.  های مقرر، براساس برنام  دلخواه خودش انجام می تاریخ 

   گری  قربانی 

منفعل اس ، توانایی پذیرش مستت ولی  را نتتدارد. یتتک    -فردی که پرخاشگر 

دن از هر مس ولیتی، بازی در نقش قربانی اس . او کتته  راه برای شانه خالی کر 

گوید، چتتون قربتتانی آن  رسد به ترافیک شهری بد و بیراه می دیر به قرارش می 

کند تا شتترایط  داند بازی کردن در نقش قربانی، به او کمک می شده اس . می 

های زیتتادی وجتتود دارد کتته نقتتش او را  همیشه به نفعش باشد. عتتذر و بهانتته 

 مس ولیتی توجیه کند. وان قربانی هر تنش، اختلا  نظر، مشکل و بی عن به 

   )غیبت کردن )پشت سر حرف زدن 

فرماید: »غیب  کردن و پش  ستتر دیگتتران حتتر  زدن، تتتلاش  علی )ع( می 

توانند ابراز وجود کنند، بیشتر بتته غیبتت   انسان ناتوان اس .ر ناتوانانی که نمی 

 آورند.  و بدگویی پش  سر دیگران روی می 

    ترس از وابستگی 

داند، و هم تتترس زیتتادی از  منفعل هم دیگران را متهم و مقصر می  -پرخاشگر 

ترسد به دیگران وابستتته شتتود چتتون در ایتتن صتتورت دیگتتر  وابستگی دارد. می 

چیز را طب  نظر خودش پیش ببرد. بتته همتتین دلیتتل همیشتته از  تواند همه نمی 

کند. تتترس اصتتلی  را به دیگری انکار می ورزد و نیازش  پذیرش کمک اجتناب می 

فرد منفعل ت پرخاشگر این اس  که مطتترح کتتردن افکتتار و نیازهتتایش بتتا شتتما  

خواهتتد. معمتتولاً  گاه ایتتن را نمی اش را نشان خواهد داد و او هی  میزان وابستگی 

کنند که بسیار وابستتته  هایی، افرادی را برای دوستی انتخاب می چنین شخصی  
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 صورت ترس خودشان از وابستگی پنهان بماند.  تا بدین و متکی باشند  

 پیام ارتباطی 

ای ستتتمدیده و فرمتتانبر از ختتود نشتتان  در این شتتیوۀ ارتبتتاطی فتترد چهتتره 

طور  کنتتد بتته نشینی او در ارتباط استت  امتتا ستتعی می دهد که بیانگر عقب می 

صتته  طور خلا غیرمستقیم حر  خود را پیش ببرد یا به اطرافیان ضربه بزند. به 

گوید با عملش همخوانی ندارد. او با ایتتن  چه فرد می در این شیوۀ ارتباطی، آن 

کند، هم به دیگتتران. بتته عبتتارت دیگتتر  احترامی می شیوۀ رفتار هم به خود بی 

رستتاند: »متتن  منفعل ت پرخاشگر با رفتارهای خود این پیام را بتته دیگتتران می 

 خوب نیستم، شما هم خوب نیستید.ر  

 هدف  

   نگه داشتن دیگران و در عین حال رسیدن به خواسته خود راضی 

   دوری از کشمکش 

 باور  

این افراد بر این باورند که در دنیا همه باید به فکر خودشان باشند و در ایتتن  

هایشتتان استتتفاده  ای برای رستتیدن بتته هد  عنوان وسیله راه از دیگران هم به 

کننتتد، امتتا  با کسی مخالفتت  نمی طور مستقیم  کنند. به همین دلیل معمولاً به 

دهنتتد. بتته  در فرجام، کاری را که از آنها خواسته شتتده استت  نیتتز انجتتام نمی 

عبارت دیگتتر افتتراد منفعتتل ت پرخاشتتگر براستتاس ایتتن بتتاور زیربنتتایی رفتتتار  

دانم که تو فقط به فکر خودت هستی، اما مس له اینجاستت   کنند: »من می می 

هایم  همین خاطر برای رسیدن به خواستتته که من هم به فکر خودم هستم، به  

 کنم، اما به وقتش تلافی خواهم کرد.ر  در فاهر با تو موافق  می 

 پذیرانه ـ پرخاشگرانه دلایل استفاده از شیوة ارتباطی سلطه

   آموزان ب،رسید به نظرشان افراد بتته چتته دلیتتل از شتتیوۀ ارتبتتاط  از دانش

ها، آنهتتا را  نند؟ پس از شنیدن پاستتخ ک پرخاشگرانه استفاده می   -پذیرانه سلطه 
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 اصلاح یا تکمیل کنید.  

   های پیشین  تجربه 

  های پرخاشگرانه، تجربه   - پذیرانه یکی از دلایل استفاده از شیوۀ ارتباطی سلطه 

شخص اس . فردی که از کودکی نتوانسته اس  نظتتر ختتود را بتته راحتتتی    قبلی 

منظور دورشتتدن از  بزرگستتالی بتته   ابراز کند و پیوسته از او انتقاد شتتده استت ، در 

 زند.  پیامدهای همانند، در روابط خود دس  به این نوع بازی روانی می 

   ترس از طرد شدن 

های سنتی، پذیرفته شدن در جمع بسیار مهم اس  و افراد بتترای  در فرهنگ 

های خود ادامه دهند مجبورند به صورت فتتاهری هتتم  که بتوانند به ارتباط این 

تر  داشتتتنی را مواف  گروه نشان دهند زیرا در ایتتن حالتت  دوس    که شده خود 

 آیند و احساس خوبی خواهند داش . نظر می به 

 ـپرخاشگرانه  ها و پیامدهای استفاده از شیوة ارتباطی سلطه بهره   پذیرانه 

   آمتتوزان ب،رستتید بتته نظرشتتان استتتفاده از شتتیوۀ ارتبتتاطی  از دانش

هتتا یتتا پیامتتدهایی دارد؟ پتتس از شتتنیدن  بهره پذیرانه ت پرخاشگرانه چه  سلطه 

 ها، آنها را اصلاح یا تکمیل کنید.  پاسخ 

   خالی کردن خشم 

ای  دهد که هم خشتتم ختتود را بتته شتتیوه این شیوه ارتباطی به فرد اجازه می 

غیرمستقیم تخلیه کند و هم از عوارض پرخاشگری مستقیم )مثل ناراحتت  یتتا  

 ماند.  عصبانی شدن( طر  مقابل در امان ب 

    ایجاد کدورت 

مدت جواب دهد، اما در بلندمتتدت  استفاده از این شیوه ممکن اس  در کوتاه 

اطرافیان متوجه رفتار و گفتتتار نتتاهمخوان فتترد شتتده و از او کتتدورت بتته دل  

علاوه ممکن اس  طر  مقابل هم تصمیم به تلافی بگیرد کتته در  گیرند. به می 
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 شود. های جدی می این صورت رابط  آنها دستخوش نوسان 

    از بین رفتن اعتماد دیگران 

شود که اعتماد دیگتتران بتته  این نوع برخوردهای مبهم و پر رمز و راز باع  می 

   مرور زمان از دس  برود و حتی در مواقعی که فرد نی  بدی ندارد، او را باور نکنند. 

   کاهش عزت نفس 

توانتتد از راه  رسد کتته نمی ی پذیر ت پرخاشگر سرانجام به این نتیجه م فرد سلطه 

های درستت  و نادرستت   هایش را مطرح کند یتتا پاستتخ خواستتته درس  خواسته 

 دیگران را بدهد، این طرز فکر به مرور زمان عزت نفس او را کاهش خواهد داد. 

 مندانه  سبک ارتباطی جرأت 

چند روز پیش بهتتروز بتته دوستتتش محمتتدامین گفتت  کتته قتترار استت   

هایشتتان بتته پتتارک برونتتد و دوستت   رسه با همکلاسی شنب  بعد، از مد پنج 

اش  دارند که او هم همراهشان باشتتد. محمتتدامین موضتتوع را بتته ختتانواده 

هتتا  ها روی چمن شنبه با دوستانش بتته پتتارک رفتت . بچتته اطلاع داد و پنج 

نشستند و با هم به گف  و گو و شوخی و خنده پرداختنتتد. محمتتدامین از  

گذرانتتد خوشتتحال بتتود.  آمده بود و خوش می   که با دوستانش به پارک این 

اما وقتی بهروز سیگاری به دستش داد و گف : بیا یتته پتتک بتتزن! حستتابی  

کشتتم، بتته متتن  دانی من ستتیگار نمی جا خورد. او به بهروز گف : تو که می 

کنم که خودت هم سیگار نکش. بهتتروز  تعار  نکن. در ضمن خواهش می 

کردند محمتتدامین را  دیگر هم سعی های  خندید و پکی به سیگار زد. بچه 

به سیگار کشیدن ترغیب کنند. یکی از آنها گفتت : محمتتدامین پتتس کتتی  

خواهی بزرگ بشی؛ یتته پتتک بتتزن دیگتته. نتتترس بتته مامانتت  چیتتزی  می 

ها زدند زیر خنده. محمدامین گف : اگتتر بتتزرگ شتتدن  گیم! هم  بچه نمی 

ای دیگتتر هتتم  ه وق  بزرگ نشم. بچتته به این چیزهاس، ترجیح میدم هی  
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کردند، محمدامین که دیتتد  انداختند و مسخره می محمدامین را دس  می 

ها تمتتامی نتتدارد، گفتت  کتته چتتون دیگتتر از بتتودن در جمتتع  این صحب  

 رود تا به کارهایش برسد. خوشحال نیس ، به خانه می 
 

   اند؟ اگتتر  آموزان ب،رسید: آیا تا به حتتال تجربتت  هماننتتدی داشتتته از دانش

تجربه چه بوده اس ؟ از آنها ب،رسید اگر به جای محمتتدامین بودنتتد،  بلی، این  

مندانتته  هتتای شتتیوۀ ارتبتتاطی جرأت کردند؟ چرا؟ س،س دربتتارۀ ویژگی چه می 

 برایشان توضیح دهید.  

مندی یعنی پافشاری بر حقوق خود و بیان مستقیم، صریح و صتتادقانه  جرأت 

 حقوق دیگران.  احساسات و افکار خود همراه با رعای  احترام به  

 مند:  افراد جرأت 

   گذارند.  به حقوق خود و دیگران احترام می 

  شناستتند و بتته  افکار و عقاید و احساسات خود و دیگران را به رسمی  می

 دهند.  آنها اهمی  می 

   کنند.  احساسات و عقاید خود را ابراز می 

   پذیرند.  های خود را می مس ولی  اعمال و تصمیم 

   دهند.  زهای خود اهمی  می به نیا 

    .از اعتماد به نفس بالا و خودپنداره مثبتی برخوردارند 

   گیرند.  به دیگران متکی نیستند، اما در صورت لزوم از آنها کمک می 

   شان حاکی از اعتماد و اطمینان اس .  رفتار عمومی 

 پیام ارتباطی  

را بتته دیگتتران منتقتتل  فتتردی ختتود، ایتتن پیتتام  مند، در روابط بین افراد جرأت 

دهم از من سو  استفاده کنید، در ضتتمن بتترای  کنند: »من به شما اجازه نمی می 

کشی نختتواهم کتترد. ر  شخصی  شما هم احترام قائل هستم و هرگز از شما بهره 
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مند ایتتن استت : »متتن ختتوبم، تتتو هتتم  به عبارت دیگر پیام زیربنایی افراد جرأت 

 ای رسیدن به تفاهم آماده مذاکره هستم.ر  خوبی. اگر اختلافی پیش آمد، من بر 

 هدف  

  رعای  عدال  برای هر دو طر  رابطه 

   ترویج احترام متقابل 

  کشی و بدرفتاری دو طر  جلوگیری از بهره 

 باور 

توان جوری رفتار کرد که هر دو طر  رابطتته  کنند که می این افراد تصور می 

ود برسند و در صورت به وجتتود  در عین حفظ احترام به یکدیگر به خواسته خ 

منتتد  آمدن تعارض با بح  منطقی آن را حل کنند. به عبارت دیگر افراد جرأت 

عنوان  کنند: »هتتم متتن و هتتم دیگتتران بتته براساس این باور زیربنایی رفتار می 

انسان، ارزشمند هستیم و از حقوق یکسانی برخورداریم. ممکن اس  تعتتاملات  

کنم موقعیتت  را بتته بهتتترین وجتته  اما سعی می همیشه به نفع من پیش نرود،  

 ممکن مدیری  کنم.ر  

 های رفتار کلامی و غیرکلامی  ویژگی 

   آموزان بخواهید بایستند و ژستت  فتتردی را کتته شتتیوۀ ارتبتتاطی  از دانش

مندانه دارد به خود بگیرند. س،س از آنها ب،رسید به نظرشان افرادی کتته  جرأت 

ای  های کلامی و غیرکلامتتی کنند، چه ویژگی از این شیوۀ ارتباطی استفاده می 

 ها، در این باره برایشان توضیح دهید.  دارند. پس از شنیدن پاسخ 

    شنونده و پذیرا بودن 

    تن صدای محکم و استوار 

    .تماس چشمی مستقیم: هنگام صحب  کردن با دیگران به چهرۀ آنها نگاه کردن 

   ه از اول شتتخص »متتنر. )ماننتتد:  بیان افکار و احساسات ختتود بتتا استتتفاد

 خواهم، دوس  ندارم.( دوس  دارم، می 
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  دهندۀ تمایل بتته همکتتاری استت . ماننتتد:  هایی که نشان استفاده از عبارت

کنمر، »نظتتر شتتما در  کنمر، »من احستتاس متتی »من معتقدمر، »من فکر می 

 کنید؟ر.  این مورد چیس ؟ر، »شما چه فکر می 

   ل  مانند: باید، حتماً، الزاماً و.... استفاده نکردن از کلمات مط 

   . داشتن وضعی  بدنی راس ، متعادل و راح 

     حفظ احترام طر  مقابل و رعای  حقوق انسانی، حتی وقتی کتته موافتت

 موضوعی نیستند.  

   های خودانگیخته با لحنی دوستانه، اما قاطع.  دادن پاسخ 

   روی افراطی.  ذکر مسائل مهم و پرهیز از حاشیه 

 مندانه  دلایل استفاده از شیوة ارتباطی جرأت

  هتتایی از ستتبک  آموزان ب،رسید به نظرشتتان افتتراد بتته چتته دلیل از دانش

ها آنها را اصلاح یتتا  کنند؟ پس از شنیدن پاسخ مندانه استفاده می ارتباط جرأت 

 تکمیل کنید.  

   احساس خوب نسبت به خود 

کننتتد در  تتتلاش می   افتترادی کتته احستتاس ختتوبی نستتب  بتته ختتود دارنتتد، 

روابطشان طوری رفتار کنند تا حس خوبی کتته نستتب  بتته خودشتتان دارنتتد،  

های ارتبتتاطی چتتون فقتتط  پایدار باقی بماند یا افزایش پیدا کند. در بین شتتیوه 

تواند موجب حفظ و افزایش احستتاس ختتوب فتترد  مندانه می شیوۀ رفتار جرأت 

دهنتتد ایتتن شتتیوۀ  ح می نسب  به خودش شود، بنابراین افتتراد بتتاجرأت تتترجی 

 رفتاری را به کار برند. 

    احساس خوب نسبت به دیگران 

کننتتد در  افرادی که نسب  به دیگران احساس ختتوبی دارنتتد نیتتز ستتعی می 

ای رفتتتار کننتتد کتته احتتترام آنهتتا حفتتظ شتتود و بتته  های خود به گونه ارتباط 

 هایشان تا حد امکان برسند. خواسته 
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   برانگیختن احترام متقابل   

افرادی که برایشان مهم اس  روابطشان به نحوی پیش برود که در آن احتتترام  

 کنند.  مندانه استفاده می دو طر  رابطه حفظ شود، از شیوۀ رفتار جرأت 

    کاهش آسیب به خود و دیگران 

مندانتته  دلیل دیگری که ممکن اس  موجب به کار بردن شیوۀ رفتتتار جرأت 

طوری رفتار کند که احتمال آسیب دیتتدن  رد شود، این اس  که فرد تمایل دا 

 خودش یا طر  مقابل به حداقل برسد.  

   احساس مهار موقعیت 

هایی که افراد مایلند مهاری منطقی بر رابطه خود داشته باشتتند،  در موقعی  

کننتتد. شتتایان ذکتتر استت  کتته  مندانه استفاده می معمولاً از شیوۀ رفتار جرأت 

تواند به نوعی کنترل رابطتته را در دستت   فرد می های دیگر نیز گرچه در شیوه 

گیرد، اما چون آن نتتوع مهتتارکردن در حقیقتت  منطقتتی و پستتندیده نیستت ،  

 دهد.  خیلی زود اثر خود را از دس  می 

    صادق بودن با خود و دیگران 

شتتان بتته شتتمار  هتتای اصلی افرادی که صادق بودن با خود و دیگران از ارزش 

طور کتته  کننتتد، زیتترا همتتان مندانتته استتتفاده می جرأت رود، از شیوۀ رفتتتار  می 

ای از ناراستتتی نستتب  بتته ختتود یتتا  تر گفتیم، در سه شیوۀ قبلتتی درجتته پیش 

 دیگران وجود دارد.  

 مندانه نتایج استفاده از شیوة ارتباطی جرأت

   مندانتته  آموزان ب،رسید به نظرشان استفاده از شیوۀ ارتباط جرأت از دانش

 ها، آنها را اصلاح یا تکمیل کنید.  پس از شنیدن پاسخ   چه نتایجی دارد؟ 

    فرصت ابراز احساسات 

مندانه ایتتن استت  کتته  ترین نتایج استفاده از شیوۀ ارتباط جرأت یکی از مهم 
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 کند.  فرد فرص  مناسبی برای ابزار احساسات، عقاید و نظرات خود پیدا می 

    افزایش احساس ارزشمندی 

هایش را بتتا  توانتتد بتته صتتورت منطقتتی خواستتته می بیند که وقتی فردی می 

دیگران مطرح سازد و پاسخ مناسبی از جانب آنها دریاف  کند، یتتا وقتتتی کتته  

های درستت  و  ای محترمانه پاسخ درخواس  تواند به شیوه کند می مشاهده می 

اش  نادرس  دیگران را بدهد، بتته تتتدریج عتتزت نفتتس و احستتاس ارزشتتمندی 

 .  افزایش پیدا خواهد کرد 

   فردی تقویت روابط بین 

داشتن تعتتاملی مستتتقیم و بتتدون ابهتتام و شتتک، بیتتان محترمانتته و واضتتح  

های دیگتتران همتته و همتته  های مناسب به درخواس  ها و دادن پاسخ خواسته 

 شود.  فردی می های بین موجب تقوی  رابطه 

   فعالیت ایفای نقش 

ش از شروع تمرین دربتتارۀ  شود. پی های دونفره انجام می این فعالی  در گروه 

آموزان توضیح دهید. کاربرگ مربتتوط بتته تمتترین را  شیوۀ ارتباطی برای دانش 

شتتده را  های مطرح در اختیارشان بگذارید و از آنهتتا بخواهیتتد یکتتی از ستتناریو 

شان اجرا نماینتتد. پتتس از اجتترای ستتناریو  گروهی انتخاب کنند و به همراه هم 

ی هر سناریو بین پنج تتتا ده دقیقتته بتته هتتر  شوند. برای اجرا ها عوض می نقش 

 گروه زمان دهید.  

ها، از دو گتتروه داوطلتتب بخواهیتتد نقششتتان را  بعد از پایان ایفای نقش گروه 

آموزان به اجرا درآورند و دربارۀ نحوۀ واکتتنش آنهتتا بتتا دانتتش  برای همه دانش 

 وگو کنید. آموزان بح  و گف  
 

ستید که سروصتتدایی نظرتتتان را  در پارک مشۀول مطالعه ه سناریوی اول:  

شوید پتتدر و متتادری در حتتال دشتتنام دادن و کتتتک  کند. متوجه می جلب می 
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ی ایتتن رفتتتار را  خواهیتتد جلتتوی ادامتته شتتان هستتتند، می زدن فرزنتتد کوچک 

 بگیرید.  
 

اید که یکی از دبیرانتان در نمتتره دادن عادلانتته  متوجه شده سناریوی دوم: 

هایتان در کارنامتته  نمرۀ بع تتی از همکلاستتی   کنید کند. احساس می عمل نمی 

گیریتتد بتتا دبیتتر ختتود در ایتتن  شان بوده اس . تصمیم می بیشتر از نمرۀ واقعی 

 مورد صحب  کنید.  
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 فرد 

 پرخاشگر  پذیر سلطه 
پذیر ت  ستتلطه 

 پرخاشگر 
 مند جرأت 

    
 ساک  بودن:   رفتار 

ابتتتراز نکتتتردن  

ها، نیازهتتا  خواسته 

یا احساسات؛ خود  

کوچک کتتردن؛  را 

انکار مخالف بودن  

 با نظر دیگران 

ابتتراز افراطتتی  

ها و  خواستتتتتته 

نیازهتتای ختتود،  

بدون توجتته بتته  

ها و  خواستتتتتته 

احساستتتتتتتات  

احمتت    دیگران؛ 

جلتتتتتتوه دادن  

نادیتتده   دیگران؛ 

گتتتتتتتتتترفتن  

ها،  خواستتتتتتته 

نیازهتتتتتتتتتا و  

احساستتتتتتتات  

 دیگران 

بتتتتتتترآورده  

نستتتتتتتتاختن  

انتظتتتتتتتتارات  

دیگتتتتتتتران از  

طریتتتتتتتتتت   

رفتارهتتتتتتایی  

ماننتتتتتتتتتتد:  

به  فراموشکا  ری، 

تعوی  انتتداختن  

کارها، لجبتتازی؛  

قبتتول نکتتردن  

مستتتتتتت ولی   

 اعمال شخصی  

ابتتتتتتتتتراز  

احساستتتتتات،  

ها و  خواستتتتته 

نیازهتتتتا بتتتته  

صورت مستقیم  

و صتتتتتتادقانه؛  

احترام گذاشتن  

به حقوق ختتود  

و دیگتتتتتتران؛  

احترام گذاشتن  

بتتتته عقایتتتتد  

 دیگران  

حال   

 بدنی 

قتتتوز کتتتردن؛  

بدن؛   کردن  جمع 

اجتناب از تمتتاس  

چشتتتمی؛ تتتتن  

 ی آرام  صدا 

سینه را ستت،ر  

کتتردن؛ ژستت   

بتته   تهدیدکننده 

ختتود گتترفتن؛  

خیره شتتدن بتته  

طر  مقابل؛ تن  

صتتتدای بتتتالا  

)بع تتی اوقتتات  

 فریاد زدن( 

معمولًا شتتبیه  

حتتالات بتتدنی  

افتتراد   به  مربوط 

 پذیر  سلطه 

بتتتتدن آرام؛  

حرکتتتتتتتتات  

منسجم؛ تماس  

مداوم؛   چشمی 

ستتر بتتالا؛ تتتن  

 صدای مناسب  
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 فرد 

 پرخاشگر  پذیر سلطه 
پذیر ت  ستتلطه 

 پرخاشگر 
 مند جرأت 

    
نیازهتتتتتتتتا و   باورها 

ران  احساسات دیگ 

بتتتتر نیازهتتتتا و  

احساستتات متتن  

برتتتتتتتری دارد؛  

دیگتتتران حتتت   

دارنتتد، متتن حتت   

نتتتدارم؛ کارهتتتا و  

هتتتتتتتتای  کمک 

ارزشتتمند   دیگران 

استتت ، کارهتتتا و  

 های من نه.  کمک 

نیازهتتتتتتتا و  

احساستتات متتن  

بتتر نیازهتتای و  

احساستتتتتتتات  

دیگتتران برتتتری  

دارد؛ متتن حتت   

دارم، دیگتتتتران  

حتتت  ندارنتتتد،  

کارهتتتتتتتتتا و  

هتتای متتن  کمک 

استت ،   ارزشمند 

و    کارهتتتتتتتتتا 

هتتتتتتای  کمک 

 دیگران نه.  

می  تتتوانم  من 

حتتتتی بعتتتد از  

تعهتتد دادن بتته  

دیگران کاری را  

کتتتته ختتتتودم  

دوستتتتت  دارم  

انجام دهم؛ متتن  

مستتتتتت ولیتی  

نستتتتب  بتتتته  

 کارهایم ندارم.  

نیازهتتتتتتا و  

متتن   احساسات 

و دیگتتران بتته  

یتتتک انتتتدازه  

اهمیتت  دارنتتد؛  

هم متتن و هتتم  

دیگتتران حتت   

نظراتمان   داریم 

 را ابراز کنیم.  

  هتتم کارهتتا و 

های متتن  کمک 

اس ،   ارزشمند 

هتتتم کارهتتتا و  

هتتتتتای  کمک 

دیگتتران؛ متتن  

مس ول رفتتتارم  

 هستم. 
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 فرد 

 پرخاشگر  پذیر سلطه 
پذیر ت  ستتلطه 

 پرخاشگر 
 مند جرأت 

    
احساسا 

 ت 

تتترس از طتترد  

درماندگی،   شدن؛ 

ناکتتامی و خشتتم؛  

رنجش از افتترادی  

کتتتتتتتتتته از او  

سو استتتتتتتفاده  

کتتاهش  می  کنند؛ 

 احترام به خود  

خشتتتمگین و  

قدرتمنتتتتتد در  

زمتتتان تعامتتتل؛  

احستتتتتتتتاس  

هنگتتام   موفقی  

رستتتیدن بتتته  

ا ؛  اهتتتتتتتتتد 

پشیمانی بعتتد از  

واقعتته: احستتاس  

گنتتتتاه یتتتتا از  

ختتودبیزاری بتته  

ختتاطر ناراحتت   

 کردن دیگران  

ترس از طتترد  

شدن در صورت  

رفتتتتتتتتتتتتار  

مندانتتته؛  جرأت 

رنجتتتتتتتش از  

تقاضتتتتتتتتای  

دیگران؛ ترس از  

 روبروشدن  

احساس مثب   

نسب  به ختود و  

رفتتتتتارش بتتتتا  

افتزایش   دیگران؛ 

 عزت نفس  

اجتنتتتتتتاب از   اهدا  

تعتتارض؛ خشتتنود  

دیگران بتته    کردن 

هتتتتر قیمتتتتتی؛  

س،ردن مهار خود  

 به دیگران  

برنده شدن به  

هتتتر قیمتتتتی؛  

کنتتترل کتتردن  

 دیگران  

انجتتتام کتتتار  

دلخواهتتتتتتتان  

بتتدون برعهتتده  

گتتتتتتتتترفتن  

 مس ولی  آن  

حفتتظ احتتترام  

به خود، توسط او  

و دیگتتران؛ ابتتراز  

احساستتتتتتات و  

بتدون  خواسته  ها 

انتظتتار همیشتته  

برنتتتده بتتتودن؛  

کس در  هتتتتتی  

را  دیگتری    رابطه 

 کند.  کنترل نمی 
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 مندی همیشه مفید است؟ آیا جرأت 

   هتتا  هتتا و مکان مندانتته در همتت  زمان آموزان ب،رسید آیا رفتار جرأت از دانش

صتتحیح استت ؟ چتترا؟ در صتتورت پاستتخ منفتتی، در چتته متتواردی بهتتتر استت   

 ها، آنها را اصلاح و تکمیل کنید.  مندانه رفتار نکنیم؟ پس از شنیدن پاسخ جرأت 

جا بهتتترین پاستتخ نیستت . در ستته موقعیتت   مندی همیشه و در همه أت جر 

 مندی اس : مند نبودن بهتر از جرأت جرأت 

 بینیم طرف مقابل دچار گرفتاری شدید شده است . وقتی می 1

خدم  رستتتوران  دانید که پیش مثلًا وقتی در رستوران شلوغی هستید و می 

نادیتتده بگیریتتد. در ایتتن حالتت     های او را توانید بع ی ضعف کار اس ، می تازه 

مندانه رفتار کنید، زیرا او قصد پایمتتال کتتردن حتت  شتتما را  لازم نیس  جرأت 

 تواند موجب افزایش فشار روانی او شود. ندارد و رفتار شما می 

 . تعامل با شخص حساس 2

شود یا به شتتما حملتته  مندی شما موجب ناراحتی و گریه او می وقتی جرأت 

خصتتور اگتتر ایتتن »اولتتین و  مندانه رفتار نکنیتتد. به جرأت  کند، بهتر اس  می 

 آخرین برخوردر شما باشد.  

 دهد مندی احتمال رسیدن به هدف را کاهش می هایی که جرأت . موقعیت 3

برای مثال پس از ارتکاب تخلفات رانندگی بهتر اس  در برابر پلیس ابراز وجود  

 .  نکنیم 

 مندانه  انواع رفتارهای جرأت 

 مندانه  است جرأت الف( درخو 

ها، به کتتار بتتردن  هایی داریم. در این موقعی  گاهی اوقات از دیگران درخواس  

 دهد.  مندانه احتمال پاسخ مثب  به درخواستمان را افزایش می رفتار جرأت 
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 مندانه  ب( بیان جرأت 

مندانتته وقتتتی استت  کتته  های استتتفاده از رفتتتار جرأت یکی دیگر از حیطتته 

مثب  یا منفی خودمان را نسب  به دیگران ابراز کنتتیم.    خواهیم احساسات می 

 خواهیم نظرمان را دربارۀ موضوعی خار با دیگران مطرح سازیم.  یا می 

 مندانه )مهارت نه گفتن( ج( رد جرأت 

مندانه زمانی اس  کتته  های استفاده از رفتار جرأت یکی از پرکاربردترین حیطه 

استت  نادرستت  دیگتتران پاستتخ منفتتی  خواهیم بدون ایجاد ناراحتی به درخو می 

 دهیم.  

 مندانه های چهارگانه رفتار جرأتگام

توصیف رفتار یا عملی که باع  ناراحتی شما شتتده استت  )بتتا استتتفاده از   . 1

ضمیر اول شخص »منر به جای ضمیر دوم شخص»شمار. بتترای مثتتال اگتتر  

ه او  کتته بتت اجازه از کیف شما پول برداشتتته استت ، بتته جتتای این خواهرتان بی 

ای...ر، بگوییتتد: »وقتتتی در  اجتتازه از کیتتف متتن پتتول برداشتتته بگویید: »تو بی 

 بینم پولی در آن نیس ...ر.  کنم و می مدرسه کیفم را باز می 

به شخص مقابل بگویید که آن رفتار چه احساسی در شتتما ایجتتاد کتترده   . 2

اس . برای مثال به خواهرتتتان بگوییتتد: احستتاس )نتتاراحتی، خشتتم، رنجتتش،  

 کنم.  ماق ، مسخره شدن و...( می ح 

حل مطلوب خود را به شخص مقابل ارائه دهید. به خواهرتان بگوییتتد:  راه  . 3

کنم باید از این به بعد هروق  پول لازم داشتی به من بگویی یا »اگتتر  »فکر می 

توانیم با پتتدر صتتحب  کنتتیم،ر یتتا  ات کم اس ، می کنی پول تو جیبی فکر می 

به فکر درآمد باشی؟ شاید بتوانی بتترای دوستتتان  کتتار    »به نظرت بهتر نیس  

 تایپ انجام دهیر.  

های مثبتی را که در صورت عمل کردن به پیشنهاد شما به وجتتود  نتیجه  . 4
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خواهد آمد گوشزد کنید. به خواهرتان بگویید: »اگر وقتی پول لازم داشتی بتته  

م و در  تتتوانم بتته تتتو کمتتک کتتن شوم، چون می من بگویی خیلی خوشحال می 

کنم،ر یتتا  کنی، بتته تتتو افتختتار متتی که مثل یک آدم بزرگ رفتار می ضمن از این 

شود، شاید من هم به پتتدر بگتتویم کتته  »اگر با پدر صحب  کنیم خیلی خوب می 

ام را زیاد کند،ر یا »فکر کن، اگر برای خودمان درآمتتد داشتتته باشتتیم  پول جیبی 

   را که دوس  داشتیم بخریم.ر   ای پشتی توانیم آن کوله شود، می چقدر خوب می 

   منتتدی را در اختیتتار  کتتاربرگ مربتتوط بتته نکتتات مهتتم مهتتارت جرأت

هتتای دونفتتره قتترار دهیتتد و بتته ایشتتان  آموزان بگذارید. آنهتتا را در گروه دانش 

تتتان  گروهی مندانتته بتتالا استتتفاده کننتتد و بتتا هم بگویید: از چهار راهبرد جرأت 

هایتتتان را بتتاهم  بتتازی کنیتتد. نقش   سناریوی مطرح شده را به شتتکل نمتتایش 

عوض کنید. پس از پایان نمایش دربارۀ راهکارهای رسیدن به بهتتترین نتیجتته  

با هم به بح  و گف  و گو ب،ردازید. بتترای رستتیدن بتته بهتتترین نتیجتته چتته  

 عواملی سهم بیشتری دارند؟ 

 مندانه )مهارت نه گفتن(رد جرأت

کتته در آن دیگتتران از متتا    آیتتد هتتایی پتتیش می در زندگی همتته متتا موقعی  

مندانتته،  های پرکتتاربرد رفتتتار جرأت درخواس  ناپسندی دارند. یکی از حیطتته 

 هایی اس .  مقابله با چنین درخواس  

های ناپسند دیگران، بایتتد از ستته  برای رد کردن قاطعانه و مؤدبان  درخواس  

 مرحل  زیر عبور کنید:  

 پیش از اعلام موضع 

خواهیتتد  طم ن شوید، یعنی مشخص کنیتتد کتته می ابتدا از موضع خود م   . 1

بگویید بله یا خیر. اگر مطم ن نیستید، بگویید: »برای پاسخ دادن بایتتد کمتتی  

 فکر کنم.ر در ضمن مشخص کنید که چه زمانی پاسخ خواهید داد. 

ایدکه فرد مقابتتل از شتتما چتته تقاضتتایی دارد، از او  اگر کاملاً متوجه نشده   . 2
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 .  توضیح روشنی بخواهید 

 اعلام موضع یا جمله سه بخشی  

تان  مندی اس . حالتت  بتتدنی ترین راهکار جرأت این مرحله در واقع مهم   . 3

مندانه بدن باید راس  باشتتد.  را با رفتارتان هماهنگ کنید. در رفتارهای جرأت 

سربالا نگه داشته شود، رابط  چشمی مستتتقیم برقتترار شتتود و در مجمتتوع در  

   و اطمینان موش بزند.  صدا و رفتار فرد، قاطعی 

ترین و در  تان را قتترض بگیتترد. قاطعانتته خواهد تبل  فرض کنید دوستی می 

توانید بگویید از ستته بختتش تشتتکیل  ای که می ترین جمله عین حال محترمانه 

 شده اس : 

این بخش که با کلم  »متتنر شتتروع  بخش همدلانه یا بازخورد مثبت:    . 1

گیتترد.  تان را می جلو پرخاشگرانه بودن جمله کند و  شود ف ا را دوستانه می می 

فهمد که شما عل  درخواستت  و مشتتکل او را درک  چنین طر  مقابل می هم 

 دونم که تو تبل  من رو لازم داری...ر  اید: »من می کرده 

در این بخش دلیل یا دلایل تصمیم خودمان را اعتتلام  . بخش استدلالی: 2

کوتتتاه و روشتتن باشتتند. یادتتتان باشتتد  کنیم. این دلایل باید تا حد ممکتتن  می 

ام  شود: »اما چون تصتتمیم گرفتتته آوردن دلیل اضافی به ضرر خودتان تمام می 

تبلتم رو به کسی قرض ندهم/ یا/ چون در طتتول روز بتته تبلتتتم احتیتتاش پیتتدا  

 کنم...ر  می 

رستتند و بتته  هتتا بتته ایتتن بختتش نمی خیلی . بخش قاطع اعلام تصمیم: 3

شود طر  مقابل سو استفاده کنتتد و  شان موجب می م همین خاطر جمل  ناتما 

سکوت در این بخش را دلیل بر رضای  بگیرد. در این بخش ما تصتتمیممان را  

 دم.ر  کنیم: »تبلتم رو به  نمی بدون تعار  اعلام می 

منتتدی قتتویر  بخشی »رد قاطعانهر یا »جرأت  های سه کلاً به این نوع جمله 

خواس  را تکرار کرد ما دقیقاً همتتین جملتته  شود. اگر طر  مقابل در گفته می 
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 کنیم.  کم و کاس  تکرار می را بی 

سعی کنید در هر مرحلتته، مخصوصتتاً در بختتش اول، عتتلاوه بتتر زبتتان بتتدن  

قاطعانه، زبان بدنتان دوستانه هم باشد. معمولاً افراد منطقی بتتا یتتک یتتا دوبتتار  

ند، مجبوریتتد  شوند امتتا اگتتر قتتانع نشتتد شنیدن این جمل  سه بخشی قانع می 

 کار ببرید. راهکارهای مرحل  سوم را به 

 اعلام موضع در صورت اصرار 

دارنتتد و اصتترار و  گاهی اوقات افراد به راحتی دس  از خواستتت  ختتود برنمی 

توانیتتد از یکتتی از راهکارهتتای زیتتر  کنند، در چنتتین شتترایطی می پافشاری می 

 استفاده کنید:  

بتته آن »صتتفح  ختتط افتتتادهر هتتم   در این راهکار که دار: دی خش . سی 1

کم و  دیده، مرتب یک جملتته را بتتی دی آسیب گویند ما دقیقاً مثل یک سی می 

 کنیم.  زیاد تکرار می 

این جمله در ابتدا همان بخش دوم و ستتوم مرحلتت  قبتتل استت . بعتتد از آن  

چیتتزی  توانید فقتتط بتته بختتش آختتر اکتفتتا کنیتتد. یادتتتان باشتتد کتته هی  می 

کنیتتد.  دار هستید که بتته استتتدلالی توجتته نمی ی خش د شنوید. یک سی نمی 

 زبان بدن شما باید قاطعانه و بدون تۀییر باشد. 

شتتوید؟ ختتوب،  آیا اگر جای طر  مقابل باشید، از این همه تکرار خسته نمی 

 هد  ما هم همین اس . 

توانیتتد از یتتک جملتت  ستته بخشتتی محترمانتته  می رونده: . قاطعیت پیش 2

تان را  ادامه، مرتب زبان بدن و لحن و محتوای جملتته  شروع کنید و در صورت 

تر کنید و اگر جواب نتتداد محتتیط را تتترک کنیتتد. ایتتن راهکتتار بتترای  قاطعانه 

های  ایستادگی در مقابتتل دعتتوت بتته ستتیگار، مشتتروب، متتواد مختتدر و رابطتته 

منتتدی فزاینتتدهر هتتم گفتتته  شود. به ایتتن روش »جرأت غیراخلاقی توصیه می 

 شود.  می 
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زدن و  طور کتته گفتتتیم افتتراد پرخاشتتگر بتتا برچستتب همان سلاح:  . خلع  3

خواهند به هدفشان برسند. شتتما بعتتد از بتته  دار کردن احساساتتان می جریحه 

شنوید: »خیلی خودختتواهیر، بهتتترین  کار بردن جمل  سه بخشی معمولاً می 

راه در مقابل این افراد این اس  که بگویید »اگه این کارخودخواهیتته آره، متتن  

دهتتد! البتتته یادتتتان باشتتد حتمتتاً  ودخواهمر و او ستتلاحش را از دستت  می خ 

 خواهد سو استفاده کند.  مطم ن باشید طر  می 

این راهکار در مقابتتل انتقادهتتای زیتتاده از حتتد  . خود را به خنگی زدن: 4

ها خود را به خنگی بزنید. مثلاً اگر به نحتتوۀ  کاربرد دارد. در حین این موقعی  

ایرادی غیرمنطقی گرف  و گف  »تو کار خودتو بلتتد نیستتتیر   کار کردن شما 

لوحانه به خودتان بگیرید، یک لبخند احمقانتته بزنیتتد  توانید زبان بدن ساده می 

 کنم کارمو بلد نیستم!ر  و بگویید: »آره. اتفاقاً خودمم فکر می 

وقتی شما با چندبار گفتتتن جملتت  ستته  . عوض کردن موضوع صحبت: 5

 اید موضوع صحب  را عوض کنید.  ته بخشی نتیجه نگرف 

    آمتتوزان  های من را در اختیار دانش کاربرگ مربوط به حقوق و مس ولی

بگذارید. دربارۀ آن برایشان توضتتیح دهیتتد و از آنهتتا بخواهیتتد در منتتزل آن را  

نفتتره تقستتیم    5یتتا    4های  آموزان را به گروه تکمیل کنند. در جلسه آتی دانش 

هایشتتان بتتاهم بحتت  و گفتگتتو کننتتد. در  ید دربتتارۀ پاسخ کنید و از آنها بخواه 

توانیتتد از یتتک یتتا دو فتترد داوطلتتب بخواهیتتد  صورت داشتن زمتتان کتتافی می 

هتتا در گتتروه بتتزرگ )کتتل اع تتای  هایشان را بخوانند و دربارۀ این جواب پاسخ 

 کارگاه( بح  کنید.  

 مندی در کلاس درس  آموزش جرأت 

   ید مند باش الگویی از یک فرد جرأت 

پذیرانه یتتا پرخاشتتگرانه فقتتط مخصتتور کودکتتان و  متیسفانه رفتتتار ستتلطه 
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نوجوانان نیس ، بسیاری از افراد بزرگستتال نیتتز در روابطشتتان ایتتن دو شتتیوۀ  

  هتتای پیشتتین گفتتته طور که در کارگاه برند. همان رفتاری ناکارآمد را به کار می 

. بتته همتتین دلیتتل  های یادگیری، الگوبرداری استت  ترین راه شد، یکی از اصلی 

آموزانتان نهادینتته کنیتتد، در  مندانه را در دانش که بتوانید رفتار جرأت برای این 

مند باشید. مطالتتب مربتتوط بتته  گام اول خودتان باید الگویی از یک فرد جرأت 

های ارتباطی را بخوانید و ببینید که سبک ارتباطی غالبتتتان کتتدام استت .  سبک 

پذیرانه یا پرخاشگرانه دارید، حتماً بایتتد رفتارتتتان  ه اگر در بیشتر مواقع رفتار سلط 

   را تۀییر دهید. برای این کار در صورت لزوم از متخصصان کمک بگیرید. 

   آموزان قوانینی وضع کنید و به آنها پایبند باشید به همراه دانش 

آمتتوزان کمتتک بگیریتتد. ستت،س قتتوانین را  برای وضع قوانین کلاس از دانش 

رگ بنویسید و جایی نصب کنید که در معرض دیتتد باشتتد.  روی یک مقوای بز 

آمتتوزان بتته توافتت   دربارۀ جریمه ناشی از زیرپا گذاشتن مقررات نیتتز بتتا دانش 

 برسید و سعی کنید جز در مواقع ضروری حتماً قوانین را اجرا کنید.  

   آموزان فراهم کنید فرصت نه گفتن را برای دانش 

دانه، توانمندی نه گفتن در مواقتتع ضتتروری  من های رفتار جرأت یکی از مؤلفه 

آموزان بتوانند در محیطی امتتن بتته  اس . محیطی فراهم کنید که در آن دانش 

 هایشان نه بگویند. های غیرمنطقی شما یا همکلاسی درخواس  

   آموزانتان یاد دهید انتقاد کردن و دفاع از خود را به دانش 

هایشتتان  ت لزوم از شما یا همکلاسی آموزانتان اجازه دهید که در صور به دانش 

ای بگذاریتتد  آموزانتان جلستته توانید هرهفته با دانش انتقاد کنند. برای این کار می 

گیرنتتد،  آموزانی که متتورد انتقتتاد قتترار می و در آن همدیگر را نقد کنید. به دانش 

 مندانه دفاع کنند.  ای جرأت اجازه دهید از خودشان به شیوه 

 ز شیوه بح  و تبادل نظر استفاده کنید  هایتان ا در آموزش 

پذیرانه و انفعالی دارند، ممکن اس  در صتتورتی  آموزانی که رفتار سلطه دانش 
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که متوجه مطلبی نشوند، دربارۀ آن سؤال نکنند یتتا وقتتتی جتتواب پرسشتتی را  

دانند، برای پاسخ دادن داوطلب نشوند. وقتی روش همیشگی شما بحتت  و  می 

کتتم بتته ایتتن روش عتتادت  آمتتوزان نیتتز کم دسته از دانش   تبادل نظر باشد، این 

 کنند.  ها مشارک  می کرده و در بح  

 حیا و شرم نکوهیده 

از نظر اسلام حیا دوگونه اس : حیای برخاستتته از ختترد و قتتدرت و حیتتای  

ناشی از نابخردی و ضعف. حیای بخردانه، آدمی را از بتته زبتتان آوردن ستتخنان  

دارد. امتتا شتترم  رفتتتار بتتد و غیراخلاقتتی بتتاز متتی   زش  و ناپسند یا انجام دادن 

های موردنیتتاز  شود کتته فتترد ستتؤال رویی اس ، مانع می نکوهیده که همان کم 

جتتا را رد کنتتد. بتته برختتی از  خود را ب،رسد، ح  خود را بگیتترد و تقاضتتای بی 

 های پیشوایان دین توجه کنیم. آموزه 

 پیامبر اکرم )ر(:   -

 د و حیای نابخردانه، جهل و نادانی. آور حیای عاقلانه، دانش می 

 ح رت علی )ع(:   -

 آور اس . رویی، محرومی  کم 

 شود. رویی، مانع روزی می کم 

 عقل اس . کسی که از گفتن ح  شرم کند، بی 

 امام صادق )ع(:  -

 ( 3)میزان الحکمه، ش   رو باشد، کم دانش شود.  هر که کم 
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 مندی نکات مهم مهارت جرأت 

 . صراحت داشتن 1

خواهید دقیقاً چه چیزی را عنوان کنید و کاملاً واضتتح  تصمیم بگیرید که می 

 هایتان را خلاصه کنید. و مستقیم صحب  کنید. صریح باشید. حر  

 . تکرار 2

تان را با آرامش تکرار کنیتتد  قدر خواسته کند آن این تمرین به شما کمک می 

 خواهید برسید. چه می تا به آن 

 . متوقف کردن پاسخ  3

هایش نیفتیتتد.  اید تا به دام صحب  نشان دهید که حر  طر  مقابل را شنیده 

 کنید.  ار  تان را تکر کند تا با اطمینان خواسته این مهارت به شما کمک می 

 . مصالحه عملی  4

های طر  دیگر در تعتتارض استت ،  وقتی که نیازهای شما با نیازها و خواسته 

پیدا کردن حالتی که در آن، شرایط و نیازهای هر دو طر  لحاظ شده باشتتد،  

 اهمی  زیادی دارد.  

 سناریو  

آمتتوز ستتال نهتتم  خواهد بتته جشتتن تولتتد دوستتتش بتترود. او دانش نۀمه می 

س  و هفت  دیگر جشن تولد دوستش آیه اس . پتتدر نۀمتته گفتتته  دبیرستان ا 

شتتود.  شب تمام می   10:30تواند به تولد برود، چون جشن ساع   اس  او نمی 

 شود.  دیروق  اس  و پدر نۀمه نگران او می 
 

تتتان ستتناریوی  گروهی مندانه بالا استفاده کرده و با هم از چهار راهبرد جرأت 

 کنید.    بالا را به شکل نمایش بازی 

هایتان را باهم عوض کنید. پتتس از پایتتان نمتتایش دربتتارۀ راهکارهتتای  نقش 
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تتترین  رسیدن به بهترین نتیجه باهم بح  و گف  و گو کنید. چه عواملی مهم 

 یابی به بهترین نتیجه دارند؟ سهم را در دس  

تان یکی از سناریوهای زیر را انتخاب کنید و بتته  گروهی لطفاً با مشورت با هم 

 ای نقش ب،ردازید.  ایف 

در یک ت اتر شلوغ، افراد پشتت  ستتر شتتما بتتا صتتدای بلنتتد  سناریوی اول: 

پرتی شما از موضوع نمتتایش  کند. این صدا موجب حواس شروع به صحب  می 

دهد، سالن هم آن قتتدر شتتلوغ استت   شود و لذت ناشی از آن را کاهش می می 

 توانید صندلی خود را تۀییر دهید. که نمی 

درپتتی  ایی غیتتر ضتتروری را پی معتتاون مدرستته اطلاعیتته م:  ســناریوی دو 

 شود. خواند و باع  به هم خرودن نظم در کلاس آقای جوادی می می 

 های من  حقوق و مسئولیت 

شتتود متتا بتتتوانیم در روابطمتتان از رفتتتار  یکی از عوامل مهمی که باعتت  می 

یی  ها متتان نستتب  بتته حقتتوق و مستت ولی  مندانه استفاده کنیم، آگاهی جرأت 

تتترین  تتتا از مهم   5فتتردی داریتتم. لطفتتاً در جتتدول زیتتر  اس  که در روابط بین 

فردی بنویسید. یتتک متتورد بتترای  های خود را در روابط بین حقوق و مس ولی  

 نمونه در جدول آورده شده اس . 
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 های من حقوق و مسئولیت 

 مسئولیت من  حقوق من 

 من مسئولیت دارم....  من حق دارم... 

متتن حتت  دارم نظتترم را   تۀییر نظتتر: 

 تۀییر بدهم... 

من مس ولی  دارم که نظتترم را  

 به کسی تحمیل نکنم.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 های ارتباطی  ها و شیوه موقعیت 

ایتتم. لطفتتاً بعتتد از  های هرکدام را برای شما توضتتیح داده دو موقعی  و پاسخ 

التتف، ب و    های شنیدن )یا خواندن( هر موقعی ، شیوۀ ارتباطی هریک از پاسخ 

ش مربوط به آن موقعی  را مشتتخص کنیتتد و در جتتدول، جلتتوی آن علامتت   

 بزنید. دلیل خود را برای انتخاب پاسختان به بح  بگذارید.  

 موقعیت اول: 

در یک سالن نمایش، افراد پش  سر شما با صدای بلند شتتروع بتته صتتحب   

و لتتذت    شتتود پرتی شما از موضوع نمایش می کنند. این صدا موجب حواس می 
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توانیتتد  قتتدر شتتلوغ استت  کتته نمی دهد. سالن هم آن ناشی از آن را کاهش می 

 صندلی خود را تۀییر دهید.  

 کنید.  گویید و در سکوت تحمل می چیزی نمی  -پاسخ الف  

گویید: چتترا بتترای  گردید و با عصبانی  به آنان می به عقب برمی  -پاسخ ب 

نشتتوید، متتدیر ستتالن را صتتدا    دیگران احترام قائل نیستید، اگتتر فتتوراً ستتاک  

 کنم تا از سالن، بیرونتان کند. می 

گردید و در حالی که به افراد در حال صحب  نگتتاه  به عقب برمی  -پاسخ ج 

شتتود کتته متتن نتتتوانم از نمتتایش  گویید: »صحب  شما باع  می کنید، می می 

 لذت ببرم.ر  

 

 پرخاشگرانه  مندانه جرأت  پذیرانه سلطه 

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 عیت دوم:  موق 

هتتایش را  وقتی سارا، قبل از امتحان، در کتتلاس نشستتته استت  و دارد درس 

خوانتتد و  درپتتی می ای غیرضتتروری را پی کند، نماینده کلاس، اطلاعیه مرور می 

 برد.  تمرکز او را از بین می 

گوید: »وقتی شما چندبار با صدای بلند ایتتن اطلاعیتته  سارا می   -پاسخ الف 
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 شوم که نتوانم مطالب را خوب بفهمم.ر و نگران می خوانی، ناراح   را می 

تتتوجهی استت   سارا از این فکر که نماینده کلاس، فرد بستتیار بی   -پاسخ ب 

 دارد.  شود اما احساساتش را در خود نگاه می عصبانی می 

هتتای  وق  عجب پیام گوید: »وق  و بی سارا به نماینده کلاس می   -پاسخ ج 

های  اگتتر کمتتی عقتتل داشتتتی ایتتن اطلاعیتته ختتوانی.  مزخرفی را بلندبلنتتد می 

 دادی!ر ها می کردی و به بچه مزخر  را ک،ی می 

   

 پرخاشگرانه  مندانه جرأت  پذیرانه سلطه 
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  کاربرگ 

 توضیح سخنان پیشوایان دین درباره خشم 

چهارده گفتاری را که از پیشوایان دین در بح  شیوۀ ارتبتتاطی پرخاشتتگرانه  

آموزان بنویستتید یتتا متتتن ستتخنان را تکثیتتر  ی تابلو برای دانش آمده اس  رو 

 کنید و در اختیارشان قرار دهید. 

 ها بخواهید: س،س یکی از دو تکلیف را از آن 

 

آموزان یکی از سخنان را انتخاب کند و با ذکتتر متتواردی  هر یک از دانش  -1

 های خود آن عبارت را توضیح دهد. از تجربه 

آمتتوزان نظرختتواهی کنیتتد. هتتر گفتتته یتتا  ی  از دانش روا   14درباره هم     -2

وگو  دهنتتد بتته بحتت  و گفتت  آموزان بیشتر بتته آن رأی می روایتی را که دانش 

 بگذارید. 

   کاربرگ 

 توضیح سخنان پیشوایان دین درباره خشم 

چهارده گفتاری را که از پیشوایان دین در بح  شیوۀ ارتبتتاطی پرخاشتتگرانه  

آموزان بنویستتید یتتا متتتن ستتخنان را تکثیتتر  انش آمده اس  روی تابلو برای د 

 کنید و در اختیارشان قرار دهید. 

 ها بخواهید: س،س یکی از دو تکلیف را از آن 

 

آموزان یکی از سخنان را انتخاب کند و با ذکتتر متتواردی  هر یک از دانش  -1

 های خود آن عبارت را توضیح دهد. از تجربه 

زان نظرخواهی کنید. هر گفته یا روایتتتی  آمو روای  از دانش   14درباره هم     -2

 وگو بگذارید. دهند به بح  و گف  آموزان بیشتر به آن رأی می را که دانش 
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 هاآی آدم 

 

 ها، که بر ساحل نشسته شاد و خندانید آی آدم 

 س،ارد جان. یک نفر در آب دارد می 

 زند یک نفر دارد که دس  و پای دائم می 

 دانید. سنگین که می   روی این دریای تند و تیره و 

 آن زمان که مس  هستید، از خیال دس  یابیدن به دشمن 

 آن زمان که پیش خود بیهوده پندارید 

 که گرفتستید دس  ناتوانی را 

 تا توانایی بهتر را پدید آرید، 

 بندید آن زمان که تنگ می 

 بر کمرهاتان کمربند. 

 در چه هنگامی بگویم من؟ 

 وده جان قربان! ک ند بیه یک نفر در آب دارد می 

 

 ها که بر ساحل بساط دلگشا دارید! آی آدم 

 تان بر تن، نان به سفره، جامه 

 خواند شما را. یک نفر در آب می 

 کوبد. موش سنگین را به دس  خسته می 

 دارد دهان با چشم از وحش  دریده باز می 
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 هاتان را ز راه دور دیده سایه 

 یش افزون آب را بلعیده در گرد کبود و هر زمان بی تاب 

 ها بیرون. کند زین آب می 

 گاه سر، گه پا 

 ها! آی آدم 

 پاید او ز راه دور، این کهنه جهان را باز می 

 می زند فریاد و امید کمک دارد، 

 ها که روی ساحل آرام، در کار تماشایید! آی آدم 

 کوبد به روی ساحل خاموش موش می 

 گردد چنان مستی به جای افتاده، بس مدهوش پخش می 

 آید: ود نعره زنان. وین بانگ باز از دور می ر می 

 هار ... »آی آدم 

 و صدای باد هر دم دلگزاتر 

 در صدای باد بانگ او رهاتر 

 های دور و نزدیک از میان آب 

 باز در گوش این نداها: 

 ها!ر... »آی آدم 

 ( 1338-1276نیما یوشیج ) 
 


