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مهارت های نرم چه هستند؟

مهــارت هــای نــرم، ویژگــی هــای شــخصیتی هســتند کــه مــا از آن برخــوردار هســتیم. بــه طــور 

ــارت  ــه عب ــا دیگــران مــی باشــد. ب ــا ب ــی شــامل نگــرش هــا، عــادات و چگونگــی تعامــل م کل

ــا  ــد ت ــا دیگــران اشــاره می‌کن ــاط ب ــه توانایــی فــرد در برقــراری ارتب ــرم ب دیگــر، مهــارت هــای ن

وی و ســایرین را جهــت برقــراری ارتبــاط بــه صــورت نوشــتاری، گفتــاری و ســبک هــای دیگــر 

توانمنــد ســازد.

یونیسف این مهارت ها )مهارت های زندگی( را به این شکل تعریف می‌کند:

ــش،  ــادل را در ســه حــوزه دان ــه تع ــار می‌باشــد ک ــود رفت ــرای بهب ــردی ب ــا رویک ــار ی ــر رفت تغیی

ــد. ــاد می‌کن ــا ایج ــارت ه ــرش و مه نگ

مهــارت هــای نــرم شــامل توانایی‌هــای روانــی- اجتماعــی و مهارت‌هــای بیــن فــردی می‌باشــد 

ــط  ــاد داشــته باشــند، رواب ــر نق ــد، تفک ــد مشکلاتشــان را حــل کنن ــراد کمــک می‌کن ــه اف ــه ب ک

ــیوه  ــه ش ــارهای زندگــی را ب ــازند و فش ــالمی بس ــط س ــد ، رواب ــرار کنن ــران برق ــا دیگ ــری ب موث

کارآمــد مهــار کننــد.

اساســا دو نــوع مهــارت وجــود دارد. مهــارت اول در ارتبــاط بــا فکــر کــردن اســت و بــه آن 

مهــارت تفکــر اطــاق مــی ‌شــود و دیگــری مهارتــی اســت کــه بــه تعامــل بــا دیگــران اشــاره دارد 

و آن را مهــارت اجتماعــی می‌نامنــد. مهــارت تفکــر در ســطح فــردی اســت و مهــارت اجتماعــی 

ــه  ــتیابی ب ــرای دس ــارت ب ــن دو مه ــب ای ــوند و ترکی ــردی می‌ش ــن ف ــای بی ــارت ه ــامل مه ش

تغییــر رفتــار مــورد نیــاز اســت.

مهارت های ارتباطی:

همــه مــا هنگامــی کــه بــا خانــواده، همــکاران ، دوســتان و... ارتبــاط برقــرار می‌کنیــم در واقــع 

از مهــارت هــای ارتباطــی اســتفاده می‌کنیــم. ارتباطــات فراینــدی اســت کــه مــا از طریــق آن بــه 

دیگــران اطلاعــات می‌دهیــم، آنهــا را دریافــت یــا تبــادل می‌کنیــم:
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WWبرای درک بهتر و عمیق تر یک موضوع

WWبرای به دست آوردن هرگونه نتیجه

WWبرای اطلاعات دادن به دیگران تا آنها بتوانند اقدامی انجام دهند

اهداف ارتباط:

ــات �🔹� ــش، اطلاع ــراد از دان ــه اف ــود ک ــث می‌ش ــر باع ــا یکدیگ ــراد ب ــاط اف ــکار: ارتب ــان اف بی
ــد  ــه می‌توان ــت ک ــاط اس ــیله ارتب ــه وس ــان ب ــع انس ــوند. در واق ــر آگاه ش ــکار یکدیگ و اف

حاصــل ذهــن خــود را بــه تصویــر بکشــد و بــه دیگــران منتقــل کنــد و از ســوی دیگــر ایــن 

ــه پیشــرفت او را فراهــم ســازند. ــد زمین ــات می‌توانن ــکار و اطلاع اف

بیــان احساســات: بــا روش هــای ارتباطــی متفاوتــی می‌تــوان بــه بیــان احساســات �🔹�
پرداخــت. افــراد از طریــق ارتبــاط می‌تواننــد احساســات خــود را بــروز دهنــد

تاثیرگــذاری بــر مخاطــب: افــراد بــا روش هــای ارتباطــی متفاوتــی می‌تواننــد بــر مخاطــب �🔹�
خــود در هــر موقعیتــی اثــر بگذارنــد و او را جــذب کننــد و ایــن می‌توانــد در بهبــود یــک 

رابطــه موثــر تاثیرگــذار باشــد.

ــا �🔹� ــود و ی ــا خ ــوان ب ــا می‌ت ــش ه ــا و دان ــی ه ــه آگاه ــک مجموع ــه کم ــی: ب ــب آگاه کس
ــوان در  ــه  می‌ت ــت ک ــاط اس ــیله ارتب ــه وس ــت و ب ــری داش ــد و موث ــاط مفی ــران ارتب دیگ

ــر ســاخت . ــرد و منتش ــردازش ک ــت، پ ــا دســت یاف ــه آن ه ــان ب ــن زم کمتری

پاســخ بــه نیازهــای فــردی: افــراد جهــت برطــرف کــردن نیازهــای مختلــف خــود بــا ارتبــاط �🔹�
برقــرار کــردن بــا دیگــران مــی تواننــد  اقــدام نماینــد.

عناصر کلیدی ارتباط:

ســه عامــل کلیــدی در فراینــد ارتبــاط وجــود 

دارد:

خــود،  ای  حرفــه  تجربــه  شــما  شــما:   -1
بــه  خــود  بــا  را  آموزش‌تــان  و  تحصیــات 

ــه  ــه چگون ــد. اینک ــات می‌آوری ــد ارتباط فراین

»شــما«  معــرف   می‌کنیــد  برقــرار  ارتبــاط 

اســت.
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2- مخاطبــان شــما: بایــد مخاطبتــان 
را بشناســید. شــما بــه روش هــا ، 

محتــوا و زبــان متفاوتــی در ارتبــاط 

بــا گــروه هــای مختلفــی از مــردم نیــاز 

ــد داشــت. خواهی

ــه  ــز ب ــام نی ــام شــما: عامــل پی 3- پی
همــان انــدازه مهــم اســت. شــما چــه 

می‌خواهیــد بگوییــد؟ بهتریــن روش 

چیســت؟  پیامتــان  انتقــال  بــرای 

ــی، چــه چیــزی، کجــا،  ــرای ســوالات چــه کســی، چــه زمان ــد پاســخ‌هایی ب ــام هــا بای تمــام پی

ــد( ــام باش ــب پی ــد مناس ــخ‌ها بای ــامل شود.)پاس ــه را ش ــرا و چگون چ

تعریف ارتباط موثر:

ــه  ــام را همــان گون ــام، پی ــده پی ــاط، گیرن ــان ارتب ــه در جری ــن معناســت ک ــه ای ــر ب ــاط موث ارتب

کــه منظــور فرســتنده  اســت درک کنــد. بنابرایــن ارتبــاط موثــر نیازمنــد درک متقابــل طرفیــن 

ــن آن هاســت. ــاط بی ــداوم ارتب ــر و بازخــورد مناســب و ت ــاط از یکدیگ ارتب

ویژگی‌های ارتباط موثر:

ویژگی های پیام موثر:

WW.شفاف اند: پیام به اندازه کافی واضح و شفاف باشد

WW کامــل هســتند: اطلاعــات داده شــده بایــد کامــل باشــد و بــرای شــنونده ابهامــی باقــی

نگــذارد.

WW.صحیح باشد: اطلاعات تهیه شده صحیح و بر اساس واقعیات باشد

WW مختصــر باشــد: مختصــر بــودن پیــام، بیــان پیــام مــورد نظــر بــا کمتریــن لغــات ممکــن
اســت کــه باعــث صرفــه جویــی در وقــت گیرنــده و فرســتنده پیــام می‌شــود و همچنیــن 

موجــب می‌شــود کــه بــر مــوارد مهــم و کلیــدی تاکیــد بیشــتری شــود.

WW بازخــورد مثبــت داشــته باشــد: پیــام خوشــایند،صحیح و واضــح بــرای مخاطــب، باعــث
ایجــاد بازخــورد مثبــت توســط فرســتنده پیــام می‌شــود.
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پل های ارتباطی:

ــه درســتی  ــام را ب ــه »فرســتنده« پی ــن اســت ک ــت ای ــر و مثب ــاط موث ــن عامــل در ارتب مهمتری

ــز وجــود  ــری نی ــا عوامــل دیگ ــد، ام ــت کن ــی دریاف ــه خوب ــام را ب ــده« پی ــد و »گیرن ارســال  کن

ــای  ــل ه ــل »پ ــن عوام ــه ای ــه ب ــد ک ــد باش ــر، مفی ــاط موث ــراری ارتب ــد در برق ــه می‌توان دارد ک

ارتباطــی« اطــاق مــی شــود. در واقــع پــل هــای ارتباطــی عواملــی کلامــی و غیرکلامــی انــد کــه 

ــد: ــک می‌کنن ــام کم ــت و درک پی ــه دریاف ب

WW ابــراز احساســات: ابــراز احساســات یعنــی نشــان دادن طــرز تفکــر، نگــرش و احساســات
در نــوع پیــام و نحــوه ارســال آن. ابــراز احساســات از طریــق ارتبــاط کلامــی و غیرکلامــی 

مــی توانــد در درک مفهــوم پیــام موثــر باشــد.

WW خــوش برخــورد بــودن: اولیــن برخــورد، نقــش بســیار مثبــت و ســازنده‌ای در زمینــه
نگــرش دیگــر افــراد نســبت بــه شــما دارد. خــوش برخــورد بــودن افــراد بــه واســطه رفتــار 

ــه  ــرام ب ــب داشــتن، احت ــه ل کلامــی و غیرکلامــی شــامل ســام و احوالپرســی، تبســم ب

ــل و... مــی باشــد. طــرف مقاب

WW ــرایط و ــا ش ــق ب ــب مطاب ــان مناس ــاب زم ــت: انتخ ــرای صحب ــب ب ــان مناس ــاب زم انتخ
ــد. ــی باش ــر م ــیار موث ــب بس ــاط مناس ــراری ارتب ــت،در برق موقعی

WW بیــان خواســته: یعنــی افــکار، عقایــد، خواســته هــا و نیازهــای خــود را بــا دیگــران مطــرح
کنیــد. بــرای بیــان خواســته هــا بایــد بــه واژه‌هــا و کلمه‌هــای صحیــح و درســت، کلام و 

لحــن مودبانــه، تفاوت‌هــای فــردی، درک مخاطــب و... توجــه کــرد.



ی
ی زندگ

ها
ت 

هار
م

وثر
ط م

تبا
ت ار

هار
م

5

موانع ارتباطی:

مهارت های ارتباطی:

مهارت های شنیداری

ــد از قــدرت شــنیداری خوبــی برخــوردار هســتند امــا مهــارت خــوب  ــگام تول ــر افــراد از هن اکث

گــوش دادن را ندارنــد. گــوش دادن فراینــدی اســت کــه بــه تــاش نیــاز دارد و مــا می‌توانیــم 

ــرای ایــن کار مراحــل ســاده ای وجــود دارد امــا  ــه شــنونده خوبــی باشــیم. ب بیاموزیــم چگون

بایــد تمریــن کــرد تــا نتیجــه بخــش باشــد:

WW.تمام تمرکزتان را به کار ببرید

WW.حدس نزنید که فرد مقابل چه می خواهد بگوید

WW.با ارتباط چشمی و زبان بدن نشان دهید که به حرف آن ها توجه می‌کنید

WW.در صورت امکان یادداشت بردارید

WW.برای دریافت کل پیام صبور باشید

WW ،نســبت بــه پرســش هــای کلیــدی در هنــگام صحبــت آگاه باشــید )چــه کســی، چــی
کجــا، چــه زمانــی، چــرا، چگونــه(

� بپرسید: هنگامی که این حرف را می‌زنید منظورتان چیست...؟	

� تایید کنید: به گوینده نگاه کنید و با سر حرفش را تایید کنید.	

خوب گوش 

ندادن

تحقیر و 

توهین 

کردن

بی توجهی قطع کردن 

صحبت

عدم 

صداقت

قضاوت 

کردن
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� ســکوت کنیــد: ایــن بــه شــما کمــک می‌کنــد تمــام تمرکزتــان را معطــوف فــرد دیگــر 	
کنیــد. ایــن راهــکار بــه خصــوص زمانــی مفیــد اســت کــه افــراد بــا احساســات شــدیدی 
)چــه مثبــت و چــه منفــی( پیــش شــما می‌آینــد. اولیــن نیــاز آن هــا ایــن اســت  کــه کســی 

بــه صحبتشــان گــوش بدهــد و بتواننــد احساساتشــان را بــه اشــتراک بگذارنــد.

� تشــویق کنیــد: »بیشــتر دربــاره اش بــه مــن بگــو« »آیــا دوســت داری بیشــتر راجــع 	
بهــش صحبــت کنــی؟«

� 	

مهارت های کلامی

قبــل از صحبــت کــردن مهــم اســت کــه فــرد بدانــد کــه چــه می‌خواهــد بگویــد و چگونــه آن را 
بگویــد. هــم محتــوا و هــم ادای کلام مهــم اســت. اســتفاده از یــک لحــن صــدای نامناســب 

ــد. ــری ایجــاد کن ــران ناپذی ــد آســیب‌های جب می‌توان

ــا آن هــا ارتبــاط برقــرار کنیــد،  مخاطبتــان را بشناســید. ایــن کار بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا ب
صــرف نظــر از ایــن کــه داریــد بــا یــک فــرد یــا گــروه کوچــک یــا بــزرگ صحبــت می‌کنیــد.

ــرای  ــر ب ــد از روش‌هــای زی ــری بپرســید. می‌توانی ــه ســوالات موث ــن اســت ک ــر ای ــرد دیگ رویک
ــد: طــرح ســوالات اســتفاده کنی

ســوالات بســته پاســخ: ایــن ســوالات بــرای شــفاف کــردن موضــوع طراحــی شــده انــد و 
می‌تواننــد بــا جــواب هــای »بلــه یــا خیــر« پاســخ داده شــوند.

آیا پروژه را کامل کردید؟�🔹�

آیا به زمان بیشتری برای انجام دادن کار نیاز دارید؟�🔹�
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ســوالات بازپاســخ: ایــن ســوالات بــرای دریافــت اطلاعــات بیشــتر طراحــی شــده انــد و بــا »بلــه 

یــا خیــر« نمی‌تــوان بــه آنهــا پاســخ داد.

چگونه قوانین عرضه و تقاضا را توضیح می‌دهید؟�🔹�

چگونه می‌توانم کارم را به نحو بهتری انجام دهم؟�🔹�

راه حــل تــک نکتــه ای:  ایــن روش یــک موضــوع فــوری و مهــم را مشــخص می‌کنــد، در آن 

واحــد بــر یــک شــل تمرکــز می‌کنــد و بــه یــک راه حــل خــاص منجــر می‌شــود.

یک چیزی که باعث می‌شود شما به این پیشنهاد موافقت کنید چیست؟�🔹�

بهترین استراتژی برای افزایش فروش چیست؟�🔹�

ســوالات جهــت دار: از پرســیدن ســوالات جهــت دار امتنــاع کنیــد، ایــن ســوالات بــه ایــن معنــی 

اســت  کــه فــردی کــه ســوالات را می‌پرســد جــواب مــورد نظــر را در ســوال جــا می‌دهــد.

شما کی بحث کردن با همسرتان را متوقف کردید؟�🔹�

مهارت توجه کردن:

توجــه بــه ســخن مخاطــب، رفتارهــا و حــرکات بــدن، توجــه بــه نوشــته هــا و... باعــث می‌شــود 

ــاط  ــه  ارتب ــود ک ــان می‌ش ــی نمای ــه زمان ــت توج ــوند. اهمی ــت ش ــتی دریاف ــه درس ــب ب مطال

غیرکلامــی مطــرح باشــد. در واقــع توجــه کــردن، مهــارت غیرکلامــی اســت کــه نشــان می‌دهــد 

شــما بــه فــرد در حــال صحبــت گــوش می‌دهیــد.

بــرای اینکــه بتــوان مهــارت توجــه کــردن را در خــود تقویــت کنیــم، بایــد نکاتــی را مدنظــر قــرار 

داد، از جملــه:

WWمایل شدن به سمت گوینده

WWقرارگرفتن رو در روی شخص گوینده

WWقرار گرفتن در سطح چشمی یکسان

WWبرقراری تماس چشمی
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ویژگی های شخصیتی موثر در ارتباط:

ÁÁ صداقــت: صداقــت در برقــراری ارتبــاط زمانــی ایجــاد می‌شــود کــه هیــچ گونــه تضــادی
میــان افــکار، الفــاظ و اعمــال افــراد وجــود نداشــته باشــد. صداقــت نقــش موثــری در 

ایجــاد ارتبــاط انســانی، تقویــت اعتمــاد متقابــل و ســامت روانــی افــراد دارد.

ÁÁ ــه نظــر ــل، گرامــی داشــتن و توجــه ب ــه طــرف مقاب ــرام ب ــل: احت ــه طــرف مقاب ــرام ب احت
دیگــران اســت. بــا دیگــران بــه گونــه ای رفتــار کنیــد کــه احســاس کننــد برایشــان ارزش و 

احتــرام قائــل هســتید حتــی اگــر عقایــد و افــکار آن هــا بــا شــما متفــاوت باشــد.

ÁÁ ــراری ــل جهــت برق ــان اســت در شــخص مقاب ــاد ایجــاد احســاس اطمین ــاد: اعتم اعتم
ــد. ــل، احســاس امنیــت کن ــه ای کــه فــرد مقاب ــه گون روابطــی کامــا صمیمــی ب

ÁÁ رازداری: در رونــد ارتبــاط شــخصی کــه می‌دانــد و می‌توانــد راز دیگــران را نــزد خــود نگــه
دارد و در شــرایط غیرضــروری بــا شــخص دیگــری دربــاره آن هــا صحبــت نکنــد بــه عنــوان 

فــردی رازدار و قابــل اعتمــاد شــناخته می‌شــود.

ÁÁ مســئولیت پذیــری: مســئولیت بــه معنــای ضمانــت و تعهــد اســت. هــرگاه انســان
متعهــد بــه انجــام کاری شــود، در حقیقــت مســئولیت انجــام آن را پذیرفتــه اســت. 

مســئولیت پذیــری مفهومــی اســت کــه انســان هــا همــواره در زندگــی فــردی و اجتماعــی 

ــاط هســتند. ــا آن در ارتب خــود ب



ل خشم مهارت کنتر
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خشم:

مشخ کیى از اجیهناهى دیچیپه ااسنن اتس. در یاهتیعقومى هک دچـار ماکانى مىمیوش 

ای اسحـاس هتـیدـد مىینکـم، شخـم بـصهـورت مسجـناى و جیهـناى ارباز مىشـود. شخـم از 

همـنیرتم جیهـانات عیاش در هعماج اتس هک تمأهنافس افـراد مکى تـوان تنکـرل آن را داردن. 

هبرجت رکدن ره ونع ااسحس ای اجیهن تحى مشخ و تینابصع در حـد نیعم چیه اشـلاکى 

دنارد و مهۀ ام در زگدنـى روزرمه خـود بـا آن روهبرو مىمیوش؛ امـا دناتشـن اهمرت تیریدم 

مشخ نکمم اتس رجنم هب رگشاخرپى وشد. پس دیاب عسى مینک مشخ را اب ویشه‌هــاى 

بسانم ارباز مینک.

تفاوت خشم،خصومت و پرخاشگری:

خشم یک پاسخ هیجانی به ناکامی، تهدید، بی عدالتی و... است.

ــر  ــارت دیگ ــه عب ــد درک می‌شــوند. ب ــع تهدی ــران، منب ــه در آن دیگ ــاوری اســت ک خصومــت ب

خصومــت ارزیابــی شــناختی منفــی از حــوادث و افــراد اســت کــه معمــولا شــامل عــدم اعتمــاد، 

بدبینــی، انتقــاد زیــاد و... همــراه می‌باشــد.

پرخاشــگری رفتــاری اســت کــه موجــب صدمــه جســمی یــا روانــی می‌شــود. پرخاشــگری 

یــک عمــل اســت کــه هــدف آن ایجــاد صدمــه و آســیب اســت، در حالــی کــه خشــم یــک 

ــد خشــم نیســت، گاهــی  ــه پرخاشــگری همیشــه پیام ــر اســت ک ــه ذک هیجــان اســت. لازم ب

افــراد بــدون تجربــه خشــم و کامــا عامدانــه از آن اســتفاده می‌کننــد کــه پرخاشــگری ابــزاری 

نامیــده می‌شــود زیــرا از آن بــه عنــوان یــک ابــزار یــا وســیله بــرای بــه دســت آوردن چیــزی کــه 

می‌کننــد. اســتفاده  می‌خواهنــد 

مراحل خشم:

ــه  ــد، اگرچ ــاق نمی‌افت ــاره اتف ــه یکب ــم ب خش

گاهــی اینطــور بــه نظــر می‌رســد. آشــنایی 

ــا  ــد ت ــه مــا کمــک می‌کن ــا مراحــل خشــم ب ب

متوجــه شــویم چــه موقــع بایــد مداخلــه 

مناســب را انجــام دهیــم:

• مرحلــه شــلیک کننــده: ایــن مرحلــه 	
ای اســت کــه فــرد در آن، حادثــه یــا 
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می‌کنــد. ارزیابــی  تهدیــد کننــده  را  واقعــه‌ای 

• مرحلــه تشــدید: زمانــی اســت کــه بــدن از نظــر فیزیولوژیــک خــود را بــرای جنــگ و گریــز 	
آمــاده کــرده اســت. در ایــن حالــت آدرنالیــن در بــدن ترشــح می‌شــود، تنــش عضلانــی 

ایجــاد شــده، تنفــس ســریع می‌شــود و فشــار خــون بــالا مــی‌رود.

• مرحلــه بحــران: زمانــی اســت کــه فــرد بــه حــدی برانگیختــه اســت کــه قــادر بــه قضــاوت 	
منطقــی و یــا همدلــی بــا دیگــران نیســت.

• مرحله پس از بحران: مرحله ای است که در آن، بدن نیاز به استراحت دارد.	

ویشه اهى ارباز مشخ

هنلاعفنم )رفووخردن مشخ(: در انی روش رفد وکست مىدنک و مشخ را در وخد مىرزید و 
هبالاطصح وخدوخرى مىدنک و منىوتادن از قح وخد دافع دنک. درهجیتن هب درگیان ااجزه 

مىدده هک شقوقح را عیاض دننک. انی روش طقف در وماعقى مىوتادن دیفم دشاب هک رفد 

اًتقوم وکست دنک و در رشاطیى آرام رت هب لح کلشم رپبدازد.

 

WW اگنهم ارفاد  خربى  رگشاخرپاهن: 
ااسحس مشخ،راتفراهى شاخرپـرگاهن 

فـیرـاد  سانـزایوگى،  دننام  دارنـد، 

زدن، تکـک زدن دگیـران، رپت کـردن 

وطهبرلکى  و  ولیاس  نتسکش  یـا 

ای  درگیان  وخد،  هب  هک  راتفریاهى 

اومال آبیس مىردنناس. درواعق، رفد 

از  و  اتس  ردیسه  ااجفنر  هلحرم  هب 

ویشهیاهى رباى ارباز مشخ اافتسده 

مىدنک هک هب اهدمایپى فنمى دننام 

ااسحس انگه  لامى،  اسخرت  زدنان، 

و  وناخاده  دادن  دتس  از  و  رشم  و 

هرکســی خشــمگین می‌شــود، ولــی موضــوع مهــم خشــمگین شــدن از فــرد 
ــه شــیوه  ــرای اهــداف درســت و ب ــزان درســت، در زمــان درســت، ب ــه می درســت، ب

ــت ــانی نیس ــه کار آس ــه البت ــت ک ــت اس درس
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مىوشد. رجنم  زیزعان 

WW رگشاخرپانۀ الاعفنى: در ایـن روش رفد رتفـار پـخرـشاـگـرانـۀ خـود را بـصهـورت سمـیقتـم
شنـان منـىدهـد. عیـنـى در ظهاـر یهـچ رتفـار گشاخرپـراهناى اجنـام منىدهـد، اام هب 

یرطـقى میقتسمریغ دننام تبیغ و یوگدبى ای هاتوکى در اکر هب فـرد آبیس مىردناس.

WW فـرد هب  هک  منىدنک  کـارى  شخـم،  اسحـاس  لعـىرمغ  فـرد  روش  انی  در  هناعطاق: 
لباقم آسیبى دناسرب، ولى اسحـاس خـود را شنـان مىدده و وخاسـت وخد را دبون 

بىاتحـرامى و قحتـری رفد لباقم و دبون طلـهم زدن هب وى ابـراز مىنکـد. اسزاگرنیرت 

اتس. هناعطاق  هب وصرت  ارباز مشخ  اگنهم مشخ،  در  راتفر 

ویشه اهى تیریدم شخم

1- ارزبایى اوهیل از رودیاد

ونع رکفت ااسنن در زامن مشخ ایسبر اتیمه دارد؛ زریا ارفاد رب ااسس رکفت بثمـت ای فنمـى 

وخد رتفـار مىدننک. نیتسخن اگم رباى تیریدم مشخ انی اتس هک امرکفتن را تیریدم مینک 

و رب ااسس ارزش و اتیمه واعقى وضومع و تأریث آن رب زنـگدى وخدامن، اواضع را لیلحت و 

اب ااکفر فنمى وخد هلباقم مینک. اگم دوم آهاگى از ااساسحت اتس؛ نعیى دبامین هب هچ دلیل 

نیگمشخ دشهامی؛ زریا رحمك اهى ریبونى هب کلش لاًماک عیبطى زنیمۀ تینابصع و انراتحى 

ام را رفامه مىآوردن و در اداهم انی وخد مییام هک اب ااکفر اکانرآدم وخد، ابجومت تینابصع 

رضریغورى و دیدش را رفامه مىمینک.

 

2- آراماسزى وخد

اشخبرث  و  ایسبر دیفم  آراماسزى  از اهمرت  اافتسده 

طیحم،  رتك  وچن  اهمرتیاهى  از  اافتسده  اب  اتس. 

ای  خـرطاه  کی  ایدآورى  عـهقلا،  ومرد  رعش  وخادنن  

دوتسى هک  اب  امتس  ای  از هتشذگ  دنیاشوخ  صتـریو 

تبحص اب  او رباامین آراشخبشم اتس، مىوتامین در 

اتوکه مـدت خـود را آرام سـازمی. سپس در وعض تهبـر 

و آرام رتى اب اافتسده از آراماسزى نلاضعى)اابقنض و 

ااسبنط لاضعت( و اب رمور ذنهى وحنه واشنک وخد 

در آن تیعقوم، از وخد تیساسحزدایى مینک.
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3- لاخق وبدن ازنظر فطاعى

در لحرمۀ اول انی تقیقح را بپمیریذ هک نیگمشخ میدش و در لحرمۀ دوم میشیدنیب هک 

آیـا ساپـخ رگشاخرپاهن هب عفن تسام؟  اجنـام دیهـم و  مشخاب وخد چـکهـارى مىتـواینـم 

هبایترتنیـب جوتمـه مىیوشـم هک قـدرت اختنـاب دارمی و میمصت دنریگه واعقى رباى ویشه 

واشنک در ربارب مشخ، وخد مییام. مشخ ثعاب منىوشد هک هب یشـوهاى اخص معـل ینکـم، 

هکلب خـود ام اتنـاخب مىمینک هک هب روش سانمـب ای بسانمان امتجـعاى خساپ دمیه.

4- اوگلى قوتـف رکف

کیى از دلیلا ااجید ااسحس مشخ، وخدیوگىاه و رکف و ابوراهى فنمى اتس. رباى اثمل اب 

دوامتسن رقار دارمی و او دری هب لحم رقار مىردس. ام نیگمشخ مىمیوش زریا در آن زامن 

رکف و ابورامن انی اتس هک دومتس هب نم اتیمه دناده و رباى وتق نم ارزش قـلئا شنـده 

رییغت  را  ابورامن  و  اوگلى فقوت رکف، وخدیوگى  اتس و دریتنـهج عـبصـناى مىمیوش. در 

مىدمیه و رشاطی را تبثم ارزبایى مىمینک. لاًثم رکف مىمینک هک دیاش دومتس در رتاکیف 

دنامه و دری رقهبار ردیسه اتس. در انی روش اجهبى ثحب رکدن اب ااکفر و ابوراهى وخد، 

دهف انی اتس هک ااکفر فنمى را فقوتم مینک و لبق از اهکنی هب لحرمۀ اوج دنسرب و رتنکل 

وخد را از دتس میهدب، وتبامین ااکفر وخد را اهمر مینک و ااکفرى رتتبثم جـنیزگیا کنیــم.

 

5- ارباز مشخ هب یشـوه اسزاگراهن

در ایـن روش، جیهـان خـود را اب روشهـیاى دننام درد دل رکدن، ایرفدزدن در اهطیحمی 

ولخت،هبرض زدن هب ویسـهلای یب طخـر ننامـد بـشلاـت و ای یتح یدنخـدن لاخـى مینک و 

بـاش! در  آرام  مییوگب:  هب وخد  در وماعق ارطضاب و مشخ  از وگتفگى درونى  افتسـاده  اب 

ایـن روش طـورى خـود را طاخمـب رقار مىدمیه هک ااگنر 

رفدى در درون ذنه امش انی رحف را هب امش مىدیوگ.

6- ورزش کردن

بــرای  زیــادی  مزایــای  اینکــه  بــر  عــاوه  مرتــب  ورزش 

ســامت دارد، بــه مدیریــت خشــم نیــز کمــک می‌کنــد. 

ورزش بــرای مصــرف انــرژی کــه در طــی پاســخ جنــگ و 

گریــز ایجــاد شــده مفیــد است.ســعی کنیــد یــک ورزش 
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ســبک و یــا متوســط را انتخــاب کنیــد بــرای مثــال پیــاده روی مرتــب   ولــی از انتخــاب ورزش 

هــای ســنگین از جملــه مشــت زنــی و... اســتفاده نکنیــد  زیــرا ایــن ورزش هــا در کوتــاه مــدت 

احســاس خوبــی ایجــاد می‌کنــد ولــی پــس از مدتــی برانگیختگــی فیزیکــی را افزایــش داده و 

احتمــال عصبانــی شــدن را افزایــش می‌دهــد.

7-شمارش اعداد

شــمارش یکــی از روش هایــی اســت کــه بــه آرام شــدن شــما کمــک می‌کنــد. بــرای مثــال از 100 

پنــج تــا، پنــج تــا بشــمارید و در حیــن شــمارش نفــس عمیــق بکشــید. ایــن کار خشــم شــما را 

کنتــرل کــرده و امــکان تفکــر منطقــی فراهــم خواهــد شــد.

 

6- لح شمکل

هاگى تلع مشخ ام کی وضومع واعقى اتس. در نینچ 

وماعقى رتهب اتس در انکر رتنکل مشخ، راهلح بسانمى 

ایــن خصــوص  در  دیپا مینک کــه  رباى کلشم وخد  زین 

ــا  ــناس و ی ــاور، روانش ــن مش ــه متخصصی ــه ب ــا مراجع ب

ــرد. ــتفاده ک ــا اس ــی آن ه ــک تخصص ــک از کم روانپزش

چالش های مدیریت خشم:

11 خــواب بــد: خــواب بــد می‌توانــد فــرد را تحریــک .
پذیــر کــرده و باعــث شــود کــه زود از کــوره در بــرود. 

خــواب بــد شــبانه ممکــن اســت دلایــل مختلفــی 

از جملــه اضطــراب و ناراحتــی،  افــکار منفــی و یــا 

جســمی،  )بیمــاری  خــواب  بــا  مرتبــط  مشــکلات 

مصــرف کافئیــن و...( داشــته باشــد.

22 الــل و مــواد مخــدر: برخــی افــراد ممکــن اســت بــرای گــذر از موقعیــت هــای دشــوار و .
یــا فرامــوش کــردن اتفاقــات ناخوشــایند، بــه مصــرف الــل و یــا مــواد مخــدر روی آورنــد 

ولــی ایــن کار در درازمــدت، احتمــال خشــم را بیشــتر می‌کنــد. وقتــی فــردی الــل یــا مــواد 

مخــدر مصــرف می‌کنــد بــدن وی در حالــت برانگیختگــی قــرار می‌گیــرد و ممکــن اســت 

بــا کوچکتریــن موضوعــی عصبانــی شــود و امــکان کنتــرل خشــم بســیار کمتــر شــود.
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ارتباطــات تنــش زا: روابــط دشــوار بــا دیگــران می‌توانــد عاملــی بــرای بــروز خشــم و عــدم .33
کنتــرل آن باشــد. برخــی افــراد ممکــن اســت ارتباطــات پرتنشــی داشــته باشــند کــه چنیــن 

روابطــی مشــکلات خشــم را بیشــتر می‌کنــد. بنابرایــن افــراد بــرای  مقابلــه موثــر بــا ایــن 

امــر از کمــک متخصصیــن و مشــاورین می‌تواننــد اســتفاده نماینــد.

44 مشــکلات روانشــناختی: مشــکلات روانشــناختی هــم می‌توانــد موجــب تشــدید خشــم .
ــه  افســردگی، اضطــراب،  ــروز خشــم باشــد از جمل شــده و هــم خــود عامــل ایجــاد و ب

اختــالات خلقــی و...

55 شــرایط ســخت زندگــی: برخــی از مســائل در رونــد زندگــی افــراد می‌توانــد موجــب .
تشــدید بــروز خشــم آن هــا گــردد از جملــه مســائل اقتصــادی، بیــکاری، بدهــکاری، 

زندگــی در محلــه هــای جــرم خیــز ،خشــونت خانگــی و...

دنچ تکنۀ مهم درابره مشخ

چیه رفدى در ربارب مشخ در اهتیعقومى وگانوگن اسکین رتفـار منىنکـد و یمهـهش ❗❗

در  ارفاد  راتفر  نعیى  منىوشد؛  روهبرو  مشخاب  هناعطاق  ای  هنلاعفنم  یـا  شاخرپـرگاهن، 

اتس. ریغتم  فلتخم  اهتیعقومى 

ونع راتفرى هک ره کی از مـا از خـود ربوز مىدمیه، زیمان ااظتنر درگیان از ام و دح و ❗❗

رمز راتفر درگیان را اب ام صخشم مىدنک.

امش منىوتادین از دتس ارفادى هک ثعاب مشخ امش مىشـدنو خـلاص یوشـد ای آناه ❗❗

را رییغت دیهـد، اام مـىوتادین اید دیریگب هک واشنک وخد را تحت رتنکل درآوردی.

میمصتى ❗❗ چیه  دیابن  اتس،  رکنده  رفوشک  در امش  تینابصع  و  زنامى هک مشخ  ات   

بسانمان  و  قطنمریغى  ادقامى،  و  میمصت  ره  تینابصع  و  مشخ  وماعق  در  دیریگب. 

وخاده وبد و دیاب عسى مینک در زامن تینابصع از یوجبیعى، رسزشن و ریقحت، ایرفد 

زدن، شاحفى و قلخدبى اانتجب مینک.

 

 



مهارت ابراز  وجود 

)جرأتمندی(
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ابراز وجود)جراتمندی(

موقعیــت هــای آزار دهنــده بخشــی اجتنــاب ناپذیــر در زندگــی همــه مــا هســتند: خانــم خانــه 

داری کــه ظــرف هــا را در ظرفشــویی آشــپزخانه انبــار مــی کنــد، دوســتی کــه همیشــه دیــر بــر 

ــن  ــرای ای ــی ب ــدازد و توضیح ــی ان ــوش م ــت گ ــا را پش ــه کاره ــری ک ــد، مدی ــی آی ــرار م ــر ق س

ــن  ــه گفت ــادر ب ــا ق ــد؟ آی ــن شــرایط چــه واکنشــی از خــود نشــان مــی دهی ــدارد... در ای کار ن

کلمــه “نــه” هســتید؟ آیــا مــی توانیــد در روابــط “خودتــان” باشــید؟ بهتراســت بدانیــد، 

“جراتمنــدی” جایگزینــی مناســب بــرای رفتارمنفعلانــه، عــوام فریبانــه یــا حتــی پرخاشــگرانه 

ــه خــود ارتباطــی تنگاتنــگ دارد. درحقیقــت داشــتن  ــا حــس ارزشــمندی نســبت ب اســت و ب

شــهامت نوعــی برقــراری ارتبــاط بــرای بیــان نیازهــا، احساســات و اولویــت هاســت بــه گونــه ای 

کــه دیگــران و خــود مــا مــورد احتــرام واقــع مــی شــویم. بــه بیــان دیگــر:

 “جراتمنــدی” بیــان صریــح و روشــن چیــزی اســت کــه دوســت داریــد روی دهــد نــه تقاضــای 

آن از دیگــران.

روش های برقراری ارتباط:

ارتباط پرخاشگرانه:§§

اگــر از جراتمنــد بــودن مــی ترســید، شــاید بــدان دلیــل اســت کــه آن را بــا پرخاشــگری اشــتباه 

گرفتــه ایــد. پرخاشــگری واکنشــی دفاعــی اســت کــه بــا اســتفاده از آن نیازهــا، احساســات و 
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عقایــد خــود را بــه قیمــت نادیــده گرفتــن نیــاز دیگــران بیــان مــی کنیــم و بدیــن ترتیــب بــر 

ــه مــی نمائیــم. تنهــا فایــده پرخاشــگری احســاس موقتــی و زودگــذر  احســاس ناامنــی غلب

قــدرت یــا داشــتن کنتــرل بــر شــرایط اســت امــا ایــن رفتــار موجــب مــی شــود کــه از دیگــران 

دور شــویم و در نهایــت ممکــن اســت بــه احســاس انــزوا برســیم.

ارتباط منفعلانه:§§

برقــراری ارتباطــی منفعلانــه نقطــه مقابــل پرخاشــگری اســت. ایــن نــوع ارتبــاط نیــز ماننــد 

پرخاشــگری در احســاس ناامنــی و عــزت نفــس پاییــن ریشــه دارد، امــا وقتــی رفتــاری 

منفعلانــه از خــود نشــان مــی دهیــم در 

ــم.  ــرده ای ــف ک ــود را تضعی ــت خ حقیق

در ایــن حالــت از بیــان احساســات و 

نیازهــای خویــش امتنــاع مــی ورزیــم 

و حقــوق خــود را نادیــده مــی گیریــم 

ــه دیگــران اجــازه  ــی ب و درحقیقــت وقت

مــی دهیــم تــا بــرای مــا تصمیــم بگیرنــد 

و بــه جــای مــا انتخــاب کننــد، بــه آنهــا 

امــکان نقــض حقوقمــان را مــی دهیــم. برقــراری ارتبــاط منفعلانــه نوعــی رفتــار غیرمســتقیم 

ومبهــم اســت و معمــوال بــا دروغ و بهانــه تراشــی همــراه مــی شــود. تنهــا فایــده ایــن نــوع 

رفتــار اجتنــاب از درگیــری بــا دیگــران اســت، امــا در قبــال آن هزینــه ای ســنگین پرداخــت مــی 

کنیــم؛ زیــرا بــا در پیــش گرفتــن ایــن رفتــار نــه تنهــا بــه آنچــه مــی خواهیــم دســت پیــدا نمــی 

کنیــم بلکــه در نهایــت احســاس بدتــری نســبت بــه خــود خواهیــم داشــت.

ارتباط عوام فریبانه:§§

زمانــی کــه پرخاشــگری و بــی تفاوتــی بــا هــم ترکیــب مــی شــوند رفتــاری منفعلانــه- 

پرخاشــگرانه یــا عــوام فریبانــه از خــود نشــان مــی دهیــم. ایــن رفتــار بیشــتر زمانــی از مــا ســر 

مــی زنــد کــه بــه شــدت بــه چیــزی نیــاز داریــم، امــا درخصــوص دســتیابی بــه آن احســاس 

عجــز و ناتوانــی مــی کنیــم. در ایــن شــرایط ممکــن اســت غیرمســتقیم رفتــاری پرخاشــگرانه 

یــا مبهــم از خــود نشــان دهیــم و احساســات خــود و دیگــران را نادیــده بگیریــم. شــاید در 

ایــن شــرایط احســاس قربانــی بــودن و در عــذاب بــودن خــود را وســیله ای قــرار دهیــم تــا بــه 

کمــک آن در دیگــران حــس گناهــکار بــودن ایجــاد کنیــم. فایــده ایــن نــوع رفتــار ایــن اســت 

کــه از آســیب و عــدم پذیــرش از ســوی دیگــران نجــات مــی یابیــم و بــه ظاهــر ســایر افــراد را 

نیــز مــورد توجــه قــرار مــی دهیــم. امــا درنهایــت بــه لحــاظ عاطفــی دچــار ضعــف مــی شــویم 



ی
ی زندگ

ها
ت 

هار
م

ی(
ند

تم
جرأ

د )
جو

ز و
برا

ت ا
هار

م

19

و بــه گونــه ای مرمــوز خشــم دیگــران را برمــی انگیزیــم، زیــرا آنهــا ایــن توجــه مــا را دروغیــن 

و جعلــی مــی داننــد.

ارتباط جراتمندانه : §§

جنــگ )پرخاشــگری( و گریــز )انفعــال( واکنــش هایــی غریــزی در هنــگام رویارویــی بــا یــک 

ــرای  مشــل هســتند. امــا در زندگــی اجتماعــی کنونــی، “جراتمنــدی” گزینــه ای جایگزیــن ب

ــا  ــط خــود ب ــراد در رواب ــه اف ــرای حــل مشــکالتی ک ــه اســت و ب ــار منفعلان پرخاشــگری و رفت

آنهــا روبــرو مــی شــوند، مناســب تــر بنظــر مــی آیــد. در ایــن بــاره مــا از مهــارت هــای ذهنــی و 

کالمــی ماننــد گــوش دادن، همــدردی کــردن، بحــث، گفتگــو و مذاکــره اســتفاده مــی کنیــم. 

رفتــار جراتمندانــه رفتــاری صادقانــه، مســتقیم، صریــح، گویــا، مصرانــه و محترمانــه اســت. 

فایــده ایــن نــوع رفتــار آن اســت کــه مــا دســت کــم در برخــی مواقــع بــه آنچــه مــی خواهیــم 

ــان احســاس  ــم، نرســیم همچن ــه آنچــه دوســت داری ــر ب ــی اگ ــم و حت ــدا مــی کنی دســت پی

خوبــی نســبت بــه خــود داریــم؛ زیــرا خواســته هــای خــود را صادقانــه و بــه صراحــت بیــان 

کــرده ایــم. جراتمنــدی بــه شــل گیــری اعتمــاد بــه نفــس، عــزت نفــس و حرمــت نفــس در مــا 

منتهــی مــی شــود. البتــه ممکــن اســت بــا مخالفــت هــا و درگیــری هایــی نیــز روبــرو شــویم، 

ــرای برداشــتن  ــا بیندیشــیم. ب ــا آنه ــه ب ــرای مقابل ــازه ب ــی ت ــه راههای ــزم اســت ب ــن ال بنابرای

گامــی موثــر در جهــت تغییــر رفتــار، چگونگــی ارتبــاط خــود بــا ســایر افــراد را بررســی کنیــد و 

ببینیــد کــه کــدام یــک از چهــار روش یــاد شــده را بــرای برقــراری رابطــه بــا دیگــران انتخــاب 

کــرده ایــد. اگــر اســتفاده از برخــی روش هــا در دوران کودکــی برایتــان مفیــد بــوده انــد امــا 

امــروز شــما را از بیــان منظــور و رســیدن بــه آنچــه مــی خواهیــد منــع مــی کننــد، بهتــر اســت 

آنهــا را کنــار بگذاریــد.

به یاد داشته باشید رفتار غیر جراتمندانه:

WW.چیزی است که یاد گرفته اید

WW.شاید شما را به گونه ای موثر از آسیب دیدن محافظت کرده است

WW.شاید کمک کرده است تا از لحظاتی سخت نجات یابید

WW.شاید خانواده شما را به داشتن این رفتار تشویق کرده است

اما در نهایت می توانید آن را تغییر دهید!!
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مهارت »نه« گفتن:

آیــا شــما از جملــه افــرادی هســتید کــه نمی‌تواننــد بــه درخواســت غیرمنطقــی دیگــران »نــه« 

بگوینــد؟ در برابــر خواســته ‌هــای چــه کســی نمی‌توانیــد »نــه« بگوییــد؟ آیــا او فــرد محترمــی 

اســت و بــا او رودربایســتی داریــد و یــا دوســت صمیمــی شماســت و نمی‌خواهیــد کــه از 

شــما ناراحــت شــود؟

اســت  مهــارت  یــک  »نــه« گفتــن  توانایــی 

ــتی از  ــه درس ــن دارد و ب ــه آموخت ــاز ب ــه نی ک

آن اســتفاده کــرد. اگــر نتوانیــد در مقابــل 

خواســته نابجــای دیگــران »نــه« بگوییــد ایــن 

مشــل می‌توانــد زمینــه ســاز بــروز بســیاری 

از مســائل در زندگــی شــما گــردد.

ــوان  ــی می‌ت ــوع اصل ــه دو ن ــن را ب ــه« گفت »ن

تقســیم کــرد:

»نه« گفتن به خود:

هــر فــرد در زندگــی خــود اهدافــی دارد و بــرای رســیدن بــه آن هــا تصمیــم هایــی می‌گیــرد و 

برنامــه ریــزی می‌کنــد. گاهــی مواقــع خواســته ‌هــا و تمناهایــی از درون فــرد مانــع رســیدن 

او بــه اهدافــش می‌شــود کــه فــرد بایــد قاطعانــه بــه آن هــا »نــه« بگویــد.

»نه« گفتن به دیگران:

زمانــی کــه پیشــنهادها یــا درخواســت هــای غیرمنطقــی دیگــران بــا اهــداف و برنامــه هــای 

معقــول و منطقــی شــما در تضــاد اســت ، یــا بــرای شــما و برنامــه هایتــان مشــل ایجــاد 

می‌کنــد، بایــد قاطعانــه بــه آن هــا »نــه« گفــت. پیشــنهادهایی از قبیــل مصــرف ســیگار یــا 

مــواد مخــدر، ســرقت، رشــوه و...

راه های »نه« گفتن:

برخــی اوقــات افــراد نمی‌تواننــد بصــورت مســتقیم بــه درخواســت نامعقــول دیگــران »نــه« 

بگوینــد و گاهــی نیــز احتمــال می‌دهنــد ایــن امــر موجــب ناراحتــی آن هــا شــود. در برخــی 

مــوارد می‌تــوان بــه شــیوه غیرمســتقیم بــه آن هــا »نــه« گفــت از قبیــل:
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ÁÁبی اعتنایی کردن: جواب او را ندهید و به وی بی اعتنا باشید

ÁÁبهانه آوردن: نه ممنونم، عجله دارم و باید بروم 

ÁÁتکرار کردن: پاسخ منفی خود را بارها تکرار کنید

ÁÁ....طفره رفتن: حالا فکر می‌کنم در باره‌اش

ÁÁعوض کردن موضوع: نه، ممنونم، راستی دیشب مسابقه فوتبال را دیدی؟

ÁÁ ــه موقعیتــی کــه احتمــال دارد از شــما ــاب کــردن از موقعیــت: عــدم مراجعــه ب اجتن

تقاضــا شــود

ÁÁ.دور شدن: نه بگویید و محل را ترک کنید

راه های تقویت مهارت »نه« گفتن:

ÁÁمشخص کردن اهداف و برنامه های خود

ÁÁافزایش سطح اطلاعات و آگاهی خود

ÁÁکسب تجربه و یادگیری از افراد قاطع و یا جلسات آموزشی

ÁÁتقویت اعتماد به نفس و عزت نفس

ÁÁشروع به یادگیری مهارت »نه« گفتن با مسائل و مشکلات جزئی

 

راهکارهایی برای دستیابی به رفتار جراتمندانه:

در اینجــا بــه برخــی توصیــه هــای عملــی اشــاره مــی کنیــم کــه مــی تواننــد کمــک کننــد تــا 

درصــورت تمایــل بــه جراتمنــدی بیشــتر، تغییراتــی در خــود ایجــاد کنیــد.

احساسات خود را بیان کنید.§§

ــه §§ ــه شــما هســتند و شــما نســبت ب ــق ب ــا متعل ــک احساســات خــود باشــید؛ آنه مال

آنهــا حــق داریــد.

اســتفاده از واژه “مــن” را تمریــن کنیــد. مثــال بگوییــد “مــن احســاس نگرانــی مــی §§

کنــم”، “مــن خوشــحالم.”

احساسات خود را با لحنی مثبت بیان کنید.§§
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اگــر مناســب مــی بینیــد احساســات دیگــران رامنعکــس کنیــد، مثــال “بــه نظــر مــی §§

رســد از ایــن موضــوع ناراحــت هســتید.”

به سخنان دیگران هم گوش کنید.§§

بــر احساســات متمرکــز کنیــد، هــم احساســات خودتــان و هــم §§ را  توجــه خــود 

مقابــل. شــخص  احساســات 

میان احساس خود و دیگران تمایز قایل شوید.§§

بــا شــخص مقابــل همــدردی کنیــد؛ ایــن حــس همــدردی بــه بهــای نادیــده گرفتــن §§

احساســات خودتــان تمــام نشــود.

از قبول بی چون و چرای احساسات دیگران، بدون درک آنها خودداری کنید.§§

بدانید که می توانید به این احساسات پاسخ رد بدهید.§§

رفتار مورد نظر را توصیف کنید.§§

توجــه خــود را بــر رفتــار خاصــی کــه شــما را ناراحــت مــی کنــد، معطــوف کنیــد. همــه §§

ابعــاد رفتــاری شــخص مقابــل را هــدف قــرار ندهیــد.

مکان و زمان رفتاری که شما را ناراحت می کند، مشخص کنید.§§

از “بــر چســب زدن” بــه دیگــران و بکاربــردن عبــارات همیشــگی ماننــد “تــو همیشــه §§

منتظــر فرصــت هســتی کــه مــرا عصبانــی کنــی” خــودداری کنیــد.

به جای توصیف انگیزه به توصیف عمل فرد بپردازید.§§

از عبارات ملموس استفاده کنید.§§

تغییرات مورد نظر خود را مشخص کنید:§§

آنچه را دوست دارید با صراحت بیان کنید.§§

ASSERTIVENESS
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تغییری کوچک را طلب کنید.§§

در یک زمان تنها خواستار یک یا دو تغییر کوچک باشید.§§

خواسته های خود را مشخص وملموس کنید.§§

از خــود بپرســید کــه آیــا فــرد مقابــل مــی توانــد بــدون آنکــه چیــز زیــادی را از دســت §§

بدهــد، خواســته شــما را بــرآورده کنــد.

مشــخص کنیــد کــه بــرای دســتیابی بــه یــک توافــق کــدام رفتارهــا را تغییــر خواهیــد §§

داد.

پیامد های این تغییر را مشخص کنید.§§

به خود و فرد مقابل اعتماد کنید.§§

به نقطه مثبت روابط خود اعتبار بخشید.§§

تقاضا برای تغییر رفتار را میان دو عبارت مثبت قرار دهید.§§

نقطه خوب و مثبت روابط خود را مشخص کنید.§§

در مورد بخش مثبت و خوب روابط خود صادق باشید.§§

“جراتمندی” و زبان بدن

بطــور حتــم، تنهــا واژه هــا نیســتند کــه بــه مــا شــهامت مــی بخشــند بلکــه روش اســتفاده 

از ایــن واژه هــا نیــز در شــل گیــری ایــن شــهامت نقــش دارنــد. در ایــن میــان تــن صــدا 

نیــز بســیار مهــم اســت. در مثــال بــاال جملــه “مــن از تــو دلخــورم، زیــرا بایــد همیــن حــاال 

اینجــا را تــرک کنــی” را مــی تــوان در چهــار لحــن زیــر بیــان کــرد:

پرخاشگرانه: خشن، آمرانه، گستاخانه و بلند§§

ــرای §§ ــل ب ــرد مقاب ــل و دعــوت از ف ــرد مقاب ــردن ف ــرای آرام ک ــد زدن ب ــه: لبخن منفعلان
نادیــده گرفتــن مــا

عوام فریبانه: حرکات نمایشی/صمیمت های مرموز§§

عملــی §§ ســرعت  و  مناســب  صمیمــت  واضــح،  و  روشــن  حرکاتــی  جراتمندانــه: 
ــد  ــم کنی ــود را تنظی ــدای خ ــم ص ــر و ب ــتید و زی ــه بایس ــک آین ــروی ی ــت. روب یکنواخ
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ــردن  ــوا ک ــد نج ــه مانن ــه ن ــه ای ک ــه گون ــم ب ــت و محک ــی یکنواخ ــا صدای ــسپ ب وس

باشــد و نــه آمرانــه و تحکــم آمیــز، صحبــت کــردن را تمریــن کنیــد. ســعی کنیــد هنــگام 

صحبــت کــردن بــا فــرد مقابــل تمــاس چشــمی برقــرار کنیــد. امــا بــرای مدتــی طوالنــی 

ــدن خــود را در وضعیتــی ثابــت  ــا ب ــد ت ــره نشــوید. همچنیــن تــاش کنی ــه وی خی ب

نگــه داریــد.

رویارویی با انتقاد:

همــه افــراد در مقابــل انتقــاد آســیب پذیــر هســتند. بیشــتر مــا هنــگام مواجهــه بــا انتقــاد 

بــه یکــی از ســه روش زیــر عمــل مــی کنیــم:

از انتقاد ناعادالنه ناراحت می شویم و آن را به دل می گیریم.

در مقابل انتقاد واکنشی پرخاشگرانه از خود نشان می دهیم.

با رفتاری منفعلانه و چاپلوسانه از انتقاد می گریزیم.

بکارگیــری جراتمنــدی منفــی یــا پــرس و جــوی منفــی روش موثــر بــرای رویارویــی بــا انتقــاد 

اســت، چــه انتقــاد از جانــب مدیــر و یــک مقــام ارشــد صــورت گیــرد چــه از جانــب خــود مــا. 

مهــم آن اســت کــه بتوانیــم در خصــوص انگیــزه فــرد انتقــاد کننــده قضــاوت کنیــم:

ــادی  ــی انتق ــا در پ ــود آورد ی ــاه بوج ــارت و گن ــاس حق ــا احس ــد در م ــی کن ــعی م ــا او س آی

ســازنده اســت؟ منظــور از جراتمنــدی منفــی ایــن اســت کــه اگــر انتقــاد درســت و مناســب 

بــود بــا خونســردی آن را بپذیریــم. بــه عبــارت دیگــر بایــد بــه دقــت در خصــوص جزئیــات 

ایــن انتقــاد فکــر کنیــم، امــا کلــی گویــی را نپذیریــم. پــرس و جــوی منفــی نیــز از همیــن 

ناشــی مــی شــود. در خواســت بــرای روشــن شــدن مطلــب مــا را قادرمــی ســازد تــا درپــی 

انتقــادی ســازنده باشــیم. ایــن کار بــه فــرد مقابــل 

ــود را  ــی خ ــات منف ــا احساس ــد ت ــی ده ــکان م ــز ام نی

صادقانــه و مســتقیم بیــان کنــد و ایــن امــر مــی توانــد 

ــه بهبــود رابطــه منتهــی شــود. ب
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به مثال زیر توجه کنید:

انتقاد: “تو مغرور هستی.”

ــه درســت اســت مــن در حــال حاضــر نیازهــای خــود را در اولویــت  جراتمنــدی منفــی: “بل

قــرار مــی دهــم .”

پرســش منفــی: “فکــر میکنــی در چــه زمینــه هایــی مغــرور هســتم؟ ممکــن اســت دقیــق 

تــر بگویــی“؟

حریم حوزه های ارتباطی:

در زندگــی فــردی و اجتماعــی، هــر فــردی در جریــان ارتبــاط خــود بــا دیگــران سلســله مراتبــی 

از حــوزه هــای ارتباطــی را دارا می‌باشــد کــه توجــه بــه آن می‌توانــد در بهبــود ارتبــاط هــای 

اجتماعــی افــراد تاثیــر بــه ســزایی داشــته باشــد.

حریم حوزه های ارتباطی افراد به صورت زیر می‌باشد:
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WW حــوزه شــخصی: در هــر خانــواده و بــرای هــر فــردی یــک حــوزه شــخصی وجــود دارد
کــه هرکــس انتظــار معقــول  دارد تــا دیگــران بــدون رضایــت او وارد آن نشــوند و یــا 

بــه اطلاعــات آن حــوزه دسترســی نداشــته باشــند و هرگونــه ســوال و یــا کنــکاش در 

ــه ارائــه اطلاعــات نباشــد، موجــب  ایــن حــوزه، در صورتــی کــه فــرد مقابــل تمایــل ب

رنجــش و آزار وی خواهــد بــود.

WW حــوزه صمیمــت: در ایــن حــوزه تنهــا کســانی کــه از نظــر عاطفــی بــا فــرد نزدیــک باشــند
می‌تواننــد وارد شــوند ماننــد والدیــن، همســر، دوســت

WW حــوزه دوســتی: ایــن حــوزه فاصلــه فــرد را در ارتباطــات غیررســمی خــارج از خانــواده
ــا  ــا هــم کلاســی و ی ــاط ب و در محیــط هــای مختلــف مشــخص مــی ســازد مثــا ارتب

همــکاری کــه بــا وی ارتبــاط بیشــتری داریــم.

WW حــوزه کاری: ایــن حــوزه، حــوزه ای اســت کــه فــرد در آن، فاصلــه خــود را بــا دیگــران
حفــظ می‌کنــد و ارتبــاط فــرد بــر اســاس هنجارهــا و قوانیــن مشــخص شــده در 

ــس و... ــکاران ، رئی ــا هم ــرد ب ــاط ف ــد ارتب ــود مانن ــه می‌ش ــای مربوط ــط ه محی

WW ــه ــاط برقــرار می‌کنیــم و ب ــادی از افــراد ارتب ــا گــروه زی حــوزه عمومــی: هنگامــی کــه ب
ــد   ــم. مانن ــاط شــده ای ــا آن هــا در تعامــل هســتیم وارد حــوزه عمومــی ارتب نوعــی ب

ــان و...  ــازار، خیاب ب

حوزه 
شخصی

حوزه 
صممیت

حوزه 
دوستی

حوزه     
کاری

حوزه 
عمومی
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سخن آخر:

ــال  ــرای مث ــش اســت. ب ــه از دان ــد و مدبران ــه، توانمن ــی اســتفاده ماهران ــه معن ــارت ب مه

ــتند.  ــر هس ــران گ ــد و وی ــگرانه ، ناکارآم ــای پرخاش ــار ه ــه رفت ــد ک ــی دانن ــردم م ــتر م بیش

بســیاری از افــراد نیــز راه هایــی را بــرای کنتــرل خشــم خویــش مــی شناســد، امــا در عمــل 

چنــد نفــر مــی تواننــد بطــور مناســب از ایــن روش هــا بــرای کنتــرل خشــم خــود اســتفاده 

ــد؟ ــان دیگــر مهــارت اســتفاده از روش هــا ی کنتــرل خشــم را دارن ــه بی ــا ب ــد؟ ی کنن

 از ایــن رو در مهــارت هــای زندگــی هــدف نهایــی آمــوزش ، تغیــر رفتــار هــای مشــل ســاز و 

ایجــاد رفتارهــای جدیــد و ســازگارانه اســت.

به طور کلی آموزش مهارت های زندگی بر چهار محور زیر استوار است:

1- یادگیری و کسب اطلاعات و دانش:

و  اســت  مســتمر  و  مادام‌العمــر  پدیــده‌ای  آمــوزش،  دریابیــم،  مــا  کــه  معنــا  بدیــن 

می‌بایســت همیشــه خــود را بــرای آموختــن راهکارهــای مناســب بــرای ســازگاری بــا 

ناملایمــات زندگــی مهیــا ســازیم و آمــاده ی تغییــر باشــیم، زیــرا در غیــر ایــن صــورت ممکــن 

اســت بــه آموخته‌هــای قبلــی و غلــط خــود بچســبیم و آنهــا را در حلقــه‌ای معیــوب تکــرار 

ــم. ــرار کنی و تک

در خانواده‌هــای ســالم ، همیشــه تغییــری کــه والدیــن می‌خواهنــد در فرزنــدان خــود 

ایجــاد کننــد، در خودشــان ایجــاد می‌کننــد و ایــن حاصــل نمی‌شــود مگــر بــا آمــوزش، آن 

ــی آن. ــوع علمــی و تجرب هــم از ن

2- یاد بگیریم که به کار ببندیم:

هــدف از ایــن عبــارت آن اســت کــه، مــا تــا نتوانســتیم آنچــه را کــه آموخته‌ایــم بــه کاربندیــم، 

تفاوتــی بــا فــردی کــه فاقــد ایــن دانــش اســت نخواهیــم داشــت. بــه عبارت ســاده‌تر:

هــدف از آمــوزش، کســب اطلاعــات و بــه کار بســتن آن اطلاعــات در صحنــه زندگــی اســت. 

تجربــه نشــان می‌دهــد کــه بیــن ســه بعــد مهــم شــخصیت یعنــی ســطح آگاهــی، نگــرش و 

رفتــار، رابطــه هــای زیــر برقــرار اســت:

ــرای  ــد. ب ــر می‌یاب ــان تظاه ــه در رفتارم ــت ک ــزی اس ــیع‌تر از آن چی ــا وس ــی م ــطح آگاه س

مثــال بســیاری از افــرادی کــه ســیگار می‌کشــند بــه مضــرات و آســیب‌های ناشــی از آن 



28

آگاهنــد- چــه بســا بیشــتر از یــک فــرد غیرســیگاری- ولــی واقعیــت آن اســت کــه ایــن آگاهــی 

نتوانســته بــه رفتــار تبدیــل شــود و از طرفــی همیشــه مــا نســبت بــه آنچــه کــه می‌دانیــم و 

از آن آگاهــی داریــم ، الزامــا نگرشــی مثبــت و یــا منفــی نداریــم.

3- یاد بگیریم تا بهتر زندگی کنیم:

ــات آن  ــرداری از امکان ــت زندگــی و چگونگــی بهره‌ب ــش کیفی ــه افزای ــتر ب ــه بیش ــن مقول ای

اشــاره دارد. مهــارت لازم بــرای داشــتن زندگــی بهتــر، گســتره ی وســیعی از چگونگــی صــرف 

غــذا و درک مــواد ســالم و ناســالم خوراکــی گرفتــه تــا برنامه‌هــای مفیــد بــرای اوقــات 

ــواده را شــامل می‌شــود. ــار اعضــای خان ــی در کن فراغــت و صــرف وقــت کاف

ــم  ــه علی‌رغ ــود ک ــوان ب ــوع می‌ت ــن موض ــاهد ای ــا ش ــواده ه ــی از خان ــال در برخ ــرای مث ب

زحمــت و تــاش بی‌وقفــه پــدر خانــواده بــرای زندگــی خانوادگــی ، از جایــگاه مطمئنــی 

ــخ و  ــت تل ــن حقیق ــل چنی ــتند. دلی ــوردار نیس ــواده برخ ــای خان ــف اعض ــب و عواط در قل

ــرای داشــتن  ــدری ب ــن پ ــد در عــدم آگاهــی و کم‌توجهــی چنی ــه‌ای را شــاید بای غیرمنصفان

ــن منظــور در  ــه همی ــرد. ب ــواده جســت‌وجو ک ــب خان ــح در قال ــت و صحی ــا کیفی زندگــی ب

آمــوزش مهارت‌هــای زندگــی، ســرفصل مهمــی از ایــن دوره اختصــاص بــه همدلــی و 

ــر داشــته اســت. ــاط موث ــراری ارتب برق

4- یاد بگیریم در کنار یکدیگر و با هم بهتر زندگی کنیم:

ایــن مفهــوم اندکــی وســیع‌تر از گفتــار قبــل بــه کیفیــت ارتباطــات در پهنــه روابــط اجتماعــی 

و ســازگاری و انتخــاب روش‌هــای ســالم بــرای مواجهــه بــا مشــکلات و اختــاف بیــن 

فــردی اســت. در ایــن حــوزه مخاطبــان آموختــه خواهــد شــد، کــه »تکامــل آزاد هــر فــرد، 

ــد  ــن پیــش شــرط باارزشــی ، بای ــرای حصــول چنی شــرط تکامــل آزاد همــگان اســت«. و ب

ــی خویــش  ــد و چارچوب‌هــای ذهن ــر تحمــل عقای ــی ب ــه اجتماعــی« مبن از »مناســبات کهن

بــه دیگــران پرهیــز کــرد و بــه رای و انتخــاب یکدیگــر تــا جایــی کــه مانــع انتخــاب و آزادی 

ــا درک حضــور دیگــری اســت کــه حقــوق انســان  دیگــران نباشــد احتــرام گذاشــت. تنهــا ب

ــن قلمــداد نخواهــد شــد. ــد، توهی ــن می‌شــود و نق تعیی
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