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1 ASSERTIVENESS

تعریف جراتمندی:

توانایــی ابــراز صادقانــه نظــر، احســاس، خواســته یــا رد خواســته بــدون احســاس اضطــراب و 

دفــاع از حقــوق خــود بــه شــرطی کــه حقــوق دیگــران پایمــال نشــود. بــه بیــان دیگــر جراتمنــدی 

بــه معنــای بیــان جراتمندانــه نظــر خــود، رد درخواســت دیگــران در صــورت مغایــرت بــا نظــر مــا 

و درخواســت جراتمندانــه می‌باشــد.

ابعاد جراتمندی:

مؤدبانه باشد⬅⬅
صادقانه باشد⬅⬅
توأم با احترام باشد⬅⬅
حقوق خود و دیگران در نظر گرفته شود⬅⬅

چرا قاطعیت و جراتمندی مهم می‌باشد؟

اگــر نتوانیــم در رفتارمــان قاطعیــت داشــته باشــیم قطعــا احساســات منفــی و ناخوشــایندی 

ــی  ــر حت ــن ام ــه : افســردگی،‌ خشــم، رنجــش و اضطــراب. ای ــرد از جمل ــم ک ــه خواهی را تجرب

می‌توانــد باعــث شــل‌گیری روابــط ضعیــف شــده و گاهــی ممکــن اســت باعــث ایجــاد 

ــردد. ــی گ ــر مشــکلات روان-تن ــده و دیگ ــر ســردرد، زخــم مع شــکایت‌های جســمانی نظی

جراتمندی رابطه نزدیک و تنگاتنگی با حقوق فردی دارد
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حقوق فردی:

هر فردی دارای حقوق فردی است که برخی از آنها به شرح زیر می‌باشد:

هدایت زندگی و اهداف و آرزوهای خود و اولویت بندی آن‌ها✅✅
داشتن عواطف و باورهای خاص خود و احترام به آن‌ها توسط دیگران✅✅
بیان چگونگی رفتار دیگران با خود✅✅
تنها بودن✅✅
گفتن “نه”✅✅
درخواست کمک بدون احساس ضعف✅✅
تغییر افکار و امکان اشتباه کردن✅✅
دوست داشتن خود با وجود کامل نبودن✅✅
روابط مثبت و رضایت‌بخش با دیگران✅✅
بیان صادقانه و آزادانه احساسات خود✅✅
مسئول نبودن “من” در برابر اشتباهات دیگران✅✅
داشتن انتخاب‌های خاص خود بدون دلیل لازم برای توجیه آن‌ها✅✅
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تفاوت جراتمندی و پرخاشگری:

جراتمنــدی لزومــا بــه ایــن معنــا نیســت کــه همیشــه بایــد "نــه" گفــت، زیــرا یکــی از مؤلفه‌هــای 

اصلــی جراتمنــدی، انعطــاف پذیــری اســت. زمانــی "نــه" گفتــن جراتمنــدی محســوب می‌شــود 

کــه خواســته دیگــران برخــاف میــل مــا باشــد و یــا باعــث اذیــت مــا شــود.

موانع جراتمندی:

موانع شناختی:

تــرس از دســت دادن و یــا آســیب رســاندن بــه روابــط صمیمانــه خــود بــا دیگــران )تــرس ✅✅
از تنهــا شــدن(

احساس گناه برای بیان »نه« و نگرانی از رنجش دیگران✅✅
احساس خودخواه بودن خود با بیان »نه«✅✅
احساس مهم بودن برای اجابت درخواست دیگران✅✅
راضی نگه‌داشتن دیگران✅✅
خوب نیست که خواسته‌های خود را به خواسته‌های دیگران ترجیح دهیم✅✅
با بیان مخالفت خود، باعث ناراحت شدن افراد نشویم✅✅
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مراحل ورود به یک آدم جراتمند

قبل اینکه فرد اعلام موضع کند:-۱۱

ابتــدا بایــد مطمئــن شــویم کــه موضــع و هــدف خودمــان چیســت؟ آیــا بــه درخواســت دیگران 

بایــد پاســخ مثبــت بدهیــم یــا خیــر؟ اگــر در ارائــه پاســخ، مطمئــن نیســتیم بــه خــود وقــت 

داده و بــه طــرف مقابــل اعــام کنیــم کــه نیــاز بــه تفکــر دارم و بلافاصلــه و بصــورت تکانشــی 

پاســخ ندهیــم. اگــر هــم متوجــه منظــور طــرف مقابــل نشــدیم از او بخواهیــم توضیــح بدهــد 

تــا کامــا متقاعــد شــویم.

زمانی که فرد موضع خود را اعلام می‌کند:-۲۲

ــا کلمــه "مــن" شــروع مــی کنیــم و  همدلانــه )بازخــورد مثبــت(: در ایــن حالــت صحبــت را ب

از ایــن طریــق فضــای تعامــل را دوســتانه‌تر کــرده و حالــت تدافعــی طــرف مقابــل را از بیــن 

می‌بریــم و از حالــت پرخاشــگرانه بــودن جملــه خودمــان نیــز جلوگیــری می‌کنیــم. همچنیــن 

ــم. ــرده و مشــل وی را می‌فهمی ــه وی را درک ک ــل متوجــه می‌شــود ک طــرف مقاب

اســتدلالی: بــا ارائــه دلایــل، تصمیــم خــود را اعــام 

امــکان  حــد  تــا  بایســتی  دلایــل  ایــن  و  می‌کنیــم 

واضــح، شــفاف، کوتــاه و صادقانــه باشــد. لازم بــه ذکــر 

اســت کــه ارائــه دلایــل اضافــه ممکــن اســت بــه ضــرر 

ــود. ــام ش ــان تم خودم

ــراد در  ــات اف ــی اوق ــم: گاه ــام تصمی ــت در اع قاطعی

ــه  ــند و ب ــه نمی‌رس ــن مرحل ــه ای ــدی ب مراحــل جراتمن

همیــن دلیــل جملــه مدنظــر ناتمــام مانــده و ممکــن 

ــه  ــل گــردد، ب اســت موجــب سوءاســتفاده طــرف مقاب

ایــن صــورت کــه ســکوت فــرد را علامــت رضایــت تلقــی 

نمایــد. در ایــن مرحلــه حــالات بدنــی و نحــوه ایســتادن 
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)زبــان بــدن( نیــز از اهمیــت بــه ســزایی برخــوردار می‌باشــد، مثــا در هنــگام پاســخ قاطــع، 

حالــت ایســتاده داشــته باشــیم و ســر را بــالا نگــه داشــته و رابطــه چشــمی مســتقیم بــا طــرف 

مقابــل داشــته باشــیم )از نــگاه خیــره خــودداری شــود(. بــه عبــارت دیگــر از مثلــث چشــمی 

اســتفاده کنیــم )نــگاه بــه طــرف مقابــل در محــدوده چشــم‌ها و بینــی تقســیم شــود( تــا فــرد 

مقابــل احســاس منفــی و کنــکاش پیــدا نکنــد. همچنیــن لازم اســت در تــن صــدا و رفتــار خــود 

نیــز قاطعیــت قابــل مشــاهده باشــد.

شرایط خاص در بحث جراتمندی:-۳۳

ــودن طــرف  ــر موضوعــی دارد )ســمج ب ــاد ب ــا فــردی کــه اصــرار زی در صــورت مواجــه شــدن ب

مقابــل(، می‌تــوان از یــک ســری تکنیک‌هــا اســتفاده کــرد کــه بــه عنــوان تکنیــک هــای 

می‌شــوند: شــناخته  جراتمنــدی 

صفحــه ســوزن خــورده یــا ســی دی خــش دار: در ایــن حالــت زمانــی کــه بــا فــرد ســمج روبــرو 

می‌شــویم بــر نظــر و حــرف خــود پافشــاری کــرده و آن را 

ــام" ــه نمی ــم ک ــم" ، "گفت ــه! نمی‌توان ــا "ن ــم مث تکــرار می‌کنی

قاطعیــت پیــش رونــده )افزایشــی(: در ایــن حالــت مــا "نــه 

گفتــن" یــا نظــر خــود را افزایــش می‌دهیــم کــه ممکــن اســت 

ــر  ــر و محکم‌ت ــی جدی‌ت ــز کم ــان نی ــن صدایم ــج ت ــه تدری ب

باشــد و بــه ایــن صــورت "نــه گفتن" خــود را ادامــه می‌دهیم.

خلــع ســاح: ایــن تکنیــک در میــان 

در  مثــا  کــه  زمانــی  و  نوجوانــان 

ایشــان  بــه  دوســتی  گروه‌هــای 

می‌شــود  مــواد  مصــرف  پیشــنهاد 

کاربــرد زیــادی دارد. مثــا در صورتــی 

پیشــنهاد  نوجــوان  یــک  بــه  کــه 

مصــرف مــواد گردیــد و وی مخالفت 
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کــرد، ممکــن اســت طــرف مقابــل بگویــد کــه "چقــدر لــوس هســتی!" و نوجــوان بگویــد کــه "آره 

مــن لــوس هســتم ولــی مــواد مصــرف نمی‌کنــم". بــه ایــن صــورت فــرد مقابــل خلــع ســاح 

شــده و راهــی بــرای ادامــه صحبــت باقــی نمی‌مانــد.

عــوض کــردن موضــوع بحــث: ممکــن اســت در برخــی شــرایط، بــرای منحــرف کــردن صحبــت 

بــر ســر موضــوع خاصــی، موضــوع دیگــری را مطــرح نماییــم.

ــه ایــن  تــرک موقعیــت: در برخــی اوقــات لازم اســت کــه موقعیــت مدنظــر را تــرک کنیــم و ب

ــا موضوعــی نشــان دهیــم. وســیله مخالفــت خــود را ب

برخی منابع برای مطالعه بیشتر:

کتاب کی و چگونه نه بگوییم، سوزان نیومن، ترجمه مهدی قرچه داغی✅✅

کتاب روانشناسی ابراز وجود، رابرت البرتی و مایکل امامز✅✅
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