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  مهارت ابرازوجود

 يژن قرباني ب: نگارش
  مشاور ستاد پرورش استعدادهاي علمي دانشجويان

  
  مقدمه

گيرد، اما رفتار مناسب و بدون   پرخاشگرانه را در بر ميتااي از رفتار خجالتي منفعلانه   هر فرد گسترهرفتار

ر نمودي از رفتار منطقي و درست گيرد، اين رفتا  بين اين دو رفتار قرار ميدراري است كه تايجاد مشكل رف

 سايرين را نيز در و ابرازوجودي يا قاطع علاوه بر حفظ منافع فرد پيامدهاي منفي نيز براي خود فرد رفتار. است

دهد در پي دارد، در اين قسمت   نشان ميراهر كدام از اين رفتار نتيجه خاصي را براي فردي كه آن . پي ندارد

  :بايد بدانيم كه رفتار جرأتمندانه داراي سه جزء است، كه عبارتند از .دهيم  قرار مينتايج زير را مورد بررسي

 .گفتن» نه«توان  .١

 .قدرت بيان نياز .٢

 .قدرت بيان احساس .٣

  دهد  هاي ارتباطي قدرت انجام هر سه مورد را افزايش مي مهارت

  

  كلامي         
  

   رفتار
  
  غيركلامي         

  

بيان احساس در هر . ها است  ها تبادل احساس بخش تشكيل شده و يكي از آنارتباط موثر و مطلوب از چندين 

ترسد مورد  گاهي شخص از بيان احساس خود هراس دارد، زيرا مي. چيز يا فردي معمولاً چندان راحت نيست

ها را پنهان  در چنين شرايطي به ناچار احساس. پذيرش طرف مقابل قرار نگيرد و يا مورد تمسخر قرار گيرد

  .ها در غالب اول شخص مفرد است ها براي غلبه بر اين مسئله، بيان احساس كند، يكي از بهترين روش مي

هاي ديگران، يعني احترام به حق ديگران براي بيان   قسمت دوم يك رابطه مطلوب و موثر، پذيرش احساس

» كردي ناراحت شدمازكاري كه «ها است، مثلاً اگر فردي با عصبانيت بگويد  مناسب عواطف و احساس

با اين حال ممكن است، فرد . زيرا بسيار صادقانه بيان شده است. توانيم اين احساس را بپذيريم مي

. هاي غيركلامي بهره بگيرد هاي خود را تا اين حد مستقيم بيان نكند و براي بيان خشم خود از روش احساس

تواند  وب حتي در اين موقعيت نيز مييك شنونده خ. مثلاً اخم كند يا از صحبت كردن اجتناب كند

كند  بدين طريق به گوينده كمك مي. كنم هاي گويند را بپذيرد و بگويد عصبانيت تو را درك مي احساس

  . تر بيان كند عقيده خود را راحت
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اين . بخش سوم اين مهارت، توانايي ارتباط روشن و واضح است كه در درك گوينده از ما بسيار مهم است

ه راهنمايي و ييابد، مانند ارا  هنگامي كه رساندن اطلاعات مطرح است ضرورت بيشتري ميتوانايي

از آنجا كه در اين نوع ارتباط، جنبه عاطفي . آموختن مهارتي جديد دستورالعمل، انجام دادن يك تكليف و

  . مطرح نيست، آموختن برقراري ارتباط روشن و واضح چندان دشوار نخواهد بود

يعني ايستادگي بر آن چيزي كه آن را باور داريم و در پي آن » ابراز وجود«اشتن توانايي بخش چهارم د

» ابراز وجود«تواند با  زيرا مي. اين بخش در برقراري ارتباط مطلوب براي نوجوانان بسيار مهم است. هستيم

اين كار بهتر است در هر براي . خواهند بدون آنكه به ديگران آسيب برسانند، انجام دهند آنچه را واقعاً مي

گاه . خواهيد و يا چه احساسي داريد و چگونه بر اساس اين تصميم عمل خواهيد كرد موقعيتي بگويد كه چه مي

در حالي كه ارتباط توام با پرخاشگري اغلب به معناي تحقير . شود اشتباه مي» پرخاشگري«با » ابراز وجود«

معمولاً . يا صحبت كردن همراه با طعنه و كنايه استها  ديگران، مقصر دانستن و سرزنش كردن آن

  .شود پرخاشگري بيشتر از آن كه سبب حفظ ارتباط شود، باعث از بين رفتن آن مي

 شما استقبال كنند و اين رفتار همراه با پذيرش انفعاليممكن است سايرين از رفتار :  پاسخ انفعالينتيجه

آورد، و فرد مجبور است خود فشار و  تي هم براي فرد به وجود مي ناراحاحساساجتماعي باشد، اما احتمالاً 

  . تجربه كندراناراحتي 

شود، هر چند فرد به   از طرف ديگران ميخصومتاين رفتار باعث ايجاد دشمني و :  پرخاشگرينتيجه

ارند، كساني كه رفتار پرخاشگرانه د.  را از دست بدهدديگرانممكن است احترام . رسد هاي خود مي خواست

  .كنند  را فراموش و پايمال ميديگراناحترام به حقوق و احساس 

هاي سايرين نيز  متوجه احساس. خواهيد  چه ميكهدانيد  در هنگام بروز اين رفتار شما مي:  ابرازوجودنتيجه

سند شنا دوستانتان هم جايگاه خود را در نزد شما مي.  داريدخوبيهستيد و در نتيجه در مورد خودتان احساس 

دانندكه  هاي همراه با ابراز وجود دارند، مي كساني كه واكنش.  شما صادق و صميمي باشندبادانند كه بايد  و مي

  .  مثبت و منفي خود را چگونه بيان كنندهاي اساس

  

  مندي به شيوه مثبت  يادگيري جرأت

مندي  جرأت. مند بودن است دفاع از حقوق خود و اجازه سود جويي از اين حقوق را ندادن، يک تعريف جرأت 

احترام گذاردن به حقوق و : خواهيد بيان کنيد همچنين به معني انتقال روشن آن چيزي است که در واقع مي

  . احساسات خود و احترام گذاردن به حقوق و احساسات ديگران

  . مندي ابراز صادقانه و مناسب احساسات، عقايد و نيازهاي شخص است جرأت

  . آيد ذ موضع خود تحليلي و سپس عمل است آنگاه نتايج ارزشمند حاصل ميمندي اتخا جرأت

  

  پرخاشگرانه                                  خجالتي

  

  

  

 

  وجودابراز 
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  شود؟  مندي از پرخاشگري متمايز مي چگونه جرأت

رفتار . شود اي است که در آن به حقوق ديگران تجاوز مي پرخاشگر بودن به معني حمايت از خود به شيوه 

تواند تهديد، توهين  پرخاشگري مي.  تحکم جويانه استپرخاشگرانه نوعاً تنبيه گرانه، خصمانه، سرزنش آميز و

. شود" لغزش زباني... "آميز، غيبت و تواند شامل ريشخند، عبارات طعنه نيز مي. و حتي تنبيه بدني را شامل شود

ديگران را  كه افراد پرخاشگر احترام به گذارند در حالي مند افرادي هستند كه به سايرين احترام مي افراد جرآت

  .اند توجه دهند يا اينكه به آن بي تري از اولويت قرار مي درجه پايين

  

  مند بودن اجتناب ورزند؟  شود مردم از جرأت چه چيز باعث مي

. شويند مندي دست مي حتي ديگران و از دست دادن دوستي آنها، از جرأتاکثر مردم به دليل ترس از نارا 

هاي فوري و بلافاصله پرهيز کنيد  مندي از ناخرسندي معهذا هر چند ممکن است شما با کنار گذاردن جرأت

افکند و آنگاه احساس شما اين خواهد بود که مرتب  ولي چنين کاري در دراز مدت رابطه را به مخاطره مي

  . دهيد هايي را از دست مي بهره

  

  مندي برخورداريد؟  شما از چه ميزان جرأت

  :از خودتان سئوالات زير را بپرسيد

  کنيد؟  آيا شما احساسات و ترجيحات خود را به روشني به ديگران بيان مي �

  کنيد؟  آيا شما در صورت نياز، از ديگران کمک درخواست مي �

  داريد؟  مناسب ابراز ميآيا شما خشم و عصبانيت خود را به نحو  �

  پرسيد؟  شويد سؤال مي آيا وقتي متوجه نمي �

  داريد؟  کنيد، علاقه خود را داوطلبانه بيان مي آيا وقتي متفاوت از ديگران فکر و احساس مي �

  توانيد نه بگوييد؟  خواهيد کاري انجام دهيد مي  آيا شما وقتي نمي �

  کنيد؟  ت و صلابت صحبت ميآيا شما در مجموع به شيوه اعتماد آميز، با قدر �

  کنيد؟  ها نگاه مي زنيد به آن آيا وقتي با مردم حرف مي �

  

  مندي انواع جرأت

  مندي اساسي  جرأت

مندي معمولاً از  اين نوع جرأت. مندي، ابزار ساده و مستقيم باورها، احساسات يا عقايد شما است اين نوع جرأت

  . شود ابراز مي" کنم من احساس مي"يا " خواهم من مي"اي چون  طريق عبارات ساده

  

   مندي قوي جرأت

مندي معمولاً شامل دو بخش  اين نوع جرأت. ها به شخص ديگر است مندي، انتقال حساسيت اين نوع جرأت

  : است

گيرد که در آن شما از  بازشناسي موقعيت يا احساسات شخص ديگر که به دنبال آن اظهار نظري صورت مي

  . کنيد يحقوق خاص خود حمايت م
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ها براي شما مهم  خواهم احساس کنم که رابطه دانم که شما واقعا سرتان شلوغ بوده است ولي من مي من مي"

  . " خواهم شما به من و ما زماني را اختصاص دهيد مي. است

  

  مندي فزاينده  جرأت

اساسي شما مندي  پيوندد که شخص ديگري در واکنش به جرأت مندي زماني به وقوع مي اين نوع جرأت

مندي را گسترش  در نتيجه شما به تدريج جرأت. دهد خورد و به تجاوز عليه حقوق شما ادامه مي شکست مي

مندي حتي ممکن است  در اين گونه جرأت. ورزيد اي بر رأي خود محکم تر تأکيد مي دهيد و به نحو فزاينده مي

ار طرف مقابل، از شما به عنوان نتيجه بروز کند اي از اعمال اشاره کنيد که در صورت ادامه رفت شما به پاره

براي مثال اگر شما تا پنج . شود مندانه اساسي و پايه ارايه مي ولي اشاره به اعمال تنها پس از چند عبارت جرأت

شوم به فلان يا بهمان دفتر تجاري زنگ  بعد از ظهر فردا کارتان را روي ماشين من تمام نکنيد من مجبور مي

  . بزنم

  

  آغاز شونده" من"مندي از طريق گفتار با  رأتج

مندي يک اظهارنظر سه  اين نوع جرأت. مندي خصوصاً براي بيان احساسات منفي مفيد است اين نوع جرأت

  : شود بخشي را شامل مي

اين موضوع را که گونه ... (اثرات عبارت هستند از). رفتار را توصيف کنيد... (وقتي شما چنين و چنان کرديد

  ). گذارد، توصيف کنيد تار به نحو عيني و ملموس بر شما اثر ميرف

شما فلان "بجاي " کنم که من احساس مي: "را به کار ببري) عبارت اول شخص مفرد... (کنم من احساس مي

  ". يا بهمان هستيد

. باشد  مي"خواهم من مي"، "کنم من احساس مي"آغاز شونده، روي بخش " من"تمرکز اصلي در اظهارنظرهاي با 

به هنگام ابراز خشم، تمايل غالباً بر سرزنش شخص ديگر، از کوره در رفتن و اختيار هيجان را از کف دادن 

اي بر خشم  تواند به شما کمک کند به نحو سازنده آغاز شونده مي" من"مندي از طريق گفتار با  است و جرأت

  . وشني بگيريدخود متمرکز شويد و در ارتباط با احساسات خودتان موضع ر

 

  اي مثبت  مندي به شيوه يادگيري جرأت

  ؟چگونه شروع کنيم

  . ابراز وجود بدهداجازه يک نظام اعتقادي و ارزشي را قبول کنيد که به شما 

بدين معني که چنين نظامي است که به شما . اين گام، دشوارترين گام است

  " نه "،دهد خشمگين شويد اجازه مي

  . نيد و خطا کردن را قبول کنيديد، درخواست کمک کيگو

  مندي  هاي جرأت يادگيري مهارت

مندي  مندي قوي، جرأت مندي اساسي، جرأت ها عبارتند از جرأت اين مهارت

 با استفاده از اين چهار نوع ،  آغاز شونده" من "فزاينده از طريق گفتار با 

  . هاي ارتباطي خود استفاده کنيد مندي، از بهترين مهارت جرأت
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  چگونه نه بگوييم؟

هاي نه گفتن  برخي از روش. توانيد به چندين روش جواب رد داده و منظور خود را منتقل نماييد شما مي

  .شرح زير است به

 .بگوييد نه و ديگر پيگير موضوع نشويد -

 .بگوييد نه و آن را تكرار كنيد -

 .بگوييد نه و يك دليل بياوريد -

 .بگوييد نه و يك عذر را عنوان كنيد -

 .گوييد نه و با يك جوك و خنده موضوع را عوض كنيدب -

 .بگوييد نه و فوري محل را ترك كنيد -

هاي بدن خود نشان دهيد كه پاسخ منفي   با استفاده از حركت: پيشنهادهاي غيركلامي براي رد كردن  شيوه

براي ...  تكان دهيد واست مثلاً به عقب متمايل شويد و دستان را بالا نگاه داريد، سر خود را به علامت منفي

هاي صورت خود نيز بهره بگيريد مثلاً شكلك درآوريد، اخم كنيد، نگاه  توانيد از حالت دادن پاسخ منفي مي

دار بيندازيد و نشان دهيد كه از اين پيشنهاد اكراه داريد، محل را ترك كنيد تا روشن شود شما  معني

  .را قبول کنيدگونه پيشنهاد  خواهيد هيچ نمي

  

 


