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 تعاریف : –پیشگفتار 

ثْذاضت اػلام ضذُ  جْبًی  سبسهبى  سًذگی است وِ تَسظیىی اس دُ هْبرت  ، لبعؼیت ٍ اثزاس ٍجَد سیز هجوَػِ ارتجبط هَثز ، هْبرت جزأت ٍرسی

 .است

زات هٌذی ج .  ًذاضتي است  ًمغِ همبثل دل ٍ جزات  ، ثبضذ. اثزاس ٍجَد وزدى  ، غبدلبًِ ٍ هٌبست ػمبیذ ٍ احسبسبت یؼٌی رفتبری وِ هستمینلبعؼیت 

 ثذٍى تجبٍس ثِ حمَق دیگزاى است.  یی اثزاس ٍجَد ٍ اثزاس حمَق خَدتَاًب

ثِ هؼٌی دٍست داضتي خَدهبى ٍ پذیزش احسبسبت هبى است ٍ ایي در حبلی است وِ ثِ ًظزات دیگزاى ًیش احتزام هی گذارین . یؼٌی اس  اثزاس ٍجَد وزدى  

  یگزاى ثِ حمَق دیگزاى احتزام هی گذارین .یه سَ ًوی گذارین دیگزاى اس هب سَء استفبدُ وٌٌذ ٍ اس سَی د

 است. جزاتوٌذی راثغِ هستمین، ثبس ٍ غبدلبًِ ای است وِ ثبػث گستزش   جزات هٌذی تَاًبیی اثزاس خَد ٍ اثزاس حمَق خَد ثذٍى تجبٍس ثِ حمَق دیگزاى.

 ٍجَد خَیطتي ٍ اثزاس خَیطتي هی گزدد.

 ي ابراز يجًد چیست؟ مُارت جرات مىدی

ثتَاًذ احتزام ثِ  ،  ، پزخبضگزی ٍ تجبٍس ثِ حمَق دیگزاى گًَِ خطًَت جزات هٌذی هْبرتی است وِ ثِ فزد اجبسُ هی دّذ تب ثذٍى ثْزُ گیزی اس ّز 

رثبرُ یه هَلؼیت را ، خَاستِ ّب ٍ ارسش ّبی خَد د احسبسبت ،  ، افىبر ، ثب اػتوبد ثِ ًفس وبهل ، آساداًِ ، آرام دیگزاى در لبلجی ثسیبر هؼمَل حمَق 

 فزدی ٍ اجتوبػی اش لغوِ ای ٍارد ضَد. ، ثذٍى آى وِ ثِ ضبى  غبدلبًِ اثزاس ٍ ًسجت ثِ دفبع اس حمَق خَد الذام وٌذ هستمین ٍ 

 مُارت جرات يرزی بٍ فرد کمک می کىد: بىابرایه

 . ثِ خَد اعویٌبى داضتِ ثبضذ .1

 . احتزام دیگزاى را جلت وٌذ .2



 . حمَق خَد را حفظ وٌذ .3

 . اػتوبد ثِ ًفس خَد را افشایص دّذ .4

 . تَاًبیی تػوین گیزی خَد را ثْجَد ثخطذ .5

جبلت ثبضذ وِ ثذاًیذ لبعؼیت   . ضبیذ ثِ ًَػی آى را یه هْبرت در ًظز گزفت  حتی هی تَاى  ثِ حذی سیبد است وِ  لبعؼیت در سًذگی رٍسهزُ اّویت 

ثیطتز هَرد ػلالِ دیگزاى است. حبل آًىِ پزخبضگزی ًِ هَرد احتزام   . رفتبر هٌفؼلاًِ گزاى ًیستپبسخی هَرد احتزام است ٍلی الشاهبً هَرد ػلالِ دی

 دیگزاى است ٍ ًِ هَرد ػلالِ.

ػمیذُ ٍ حل هطىلات اس عزیك گفت ٍ گَ است تب هؼٌبی حزف ّبی دیگزاى را  ، فىز ، در حمیمت جزات ثیبى احسبس ، ّذف اس آهَسش ایي هْبرت

  . ثِ وٌتزل احسبس سلغِ جَیبًِ ٍاوٌص ًطبى دّین تب ثِ جبی رفتبر پزخبضگزاًِ ٍ هٌفؼلاًِ رفتبری جزات هٌذ داضتِ ثبضینثفْوین ٍ ًسجت 

 مشکلات رفتارَای بدين جرات مىدی :

دیگزی در ًظز گزفتِ ایذ ، در فزؼ وٌیذ وِ دٍستی ثِ ضوب سًگ هی سًذ ٍ اظْبر هی وٌذ وِ هی خَاّذ جوؼِ ثِ هٌشل ضوب ثیبیذ ٍلی ضوب ثزای خَد ثزًبهِ 

 ایي ضزایظ چِ هی وٌیذ ؟

 جٌس خَد را ثفزٍضذ چِ ػىس الؼولی اس خَد ًطبى خَاّیذ داد؟  ثب چزة سثبًی ٍ ثِ سٍر هی خَاّذ ،فزٍضٌذُ در فزٍضگبّی

ز دّیذ تبوسی هتز را رٍضي وٌذ ٍ وزایِ ثیطتز دستگبُ تبوسی هتز خَد را رٍضي ًوی وٌذ ٍ ضزم ٍ خجبلت ثِ ضوب اجبسُ ًوی دّذ ثِ اٍ تذو ، راًٌذُ تبوسی

تجزثِ چٌیي هطىلاتی  ، ثِ ٍیژُ در جبهؼِ هب وِ ووتز ثِ آهَسش ایي هْبرت اّویت دادُ ضذُ است ، ثِ ًظز هی رسذ وِ تمزیجبً ّوِ آدم ّب اس ضوب هی گیزد.

 .داضتِ ٍ افزاد لبعؼی ًیستٌذرا دارًذ وِ در ایي غَرت گفتِ هی ضَد ایي افزاد در رفتبر جزات هٌذاًِ هطىل 

 يیژگی َای افراد جرات مىد :

 . ضَد ػمیذُ وٌٌذ، ثذٍى آى وِ آسیت ٍ لغوِ ای ثِ رٍاثظ آى ّب ثب دیگزاى ٍارد   ، غبدلبًِ ثیبى ٍ اثزاس ثِ آسبًی هی تَاًٌذ آى چِ را در درًٍطبى است  -1

 . دٌّذ بر ًبهغلَثطبى را تغییز ، اس دیگزاى تمبضب هی وٌٌذ تب رفت ثذٍى تؼبرف ٍ تْذیذ  -2

 ثب لبعؼیت ٍ   ، ، الىل( داضتِ ثبضٌذ ، رٍاى گزداى ، هَاد هخذر هػزف سیگبر در غَرتی وِ دیگزاى اس آى ّب تمبضب ٍ درخَاست غیزهٌغمی )اس جولِ   -3

 ، ًیستٌذ. ضذى افزادی وِ تمبضب یب پیطٌْبد ًبهؼمَل دارًذ  ًگزاى ًبراحت ، ثِ ػجبرتی  گفتي آى ّب ثبلاست« ًِ»غزاحت جَاة رد هی دٌّذ ٍ تَاى 

 ایي خػَظ ًذارًذ، ثِ گًَِ ای وِ احسبس گٌبُ ًوی وٌٌذ سیزا هی داًٌذ وِ  ثِ راحتی احسبسبت هثجت ٍ هٌفی خَد را اثزاس هی وٌٌذ ٍ دغذغِ ای در   -4

 ٍظیفِ آى ّب خطٌَد ًگِ داضتي ّوِ ٍ ثِ ّز لیوتی ًیست.

 ى وبفی ثزای ثزلزاری ارتجبط ٍ تؼبهلات اجتوبػی ثزخَردارًذ.اس تَا  -5

 هستمین، هختػز ٍ ثذٍى ّز گًَِ ٍاسغِ ثیبى هی وٌٌذ. غزیح ّستٌذ، یؼٌی در هَالغ لشٍم دیذگبُ خَد را سبدُ، لبثل فْن،   -6

اضتجبُ  بضبیی پبسخ هثجت دادُ اًذ، اهب ثِ اضتجبُ خَد پی ثزدُ اًذ، اگز لجلا ثِ تم  در غَرت ًیبس، تػوین ّبی لجلی خَد را تغییز هی دٌّذ، ثِ گًَِ ای وِ  -7

 خَد را ججزاى هی وٌٌذ ٍ آى پیطٌْبد را رد هی وٌٌذ.

 در غَرت سخي گفتي ثب لذرت ٍ غلاثت غحجت هی وٌٌذ.  -9

 وقص خاوًادٌ در کسب مُارت ابراز يجًد :



 خَدداری اس تَّیي ٍ تحمیز ضخػیت وَدوبى 

  ِوَدوبى در اثزاس ًظز در اهَر هحَلِ ٍ هٌشلاجبسُ دادى ث 

 استملال ٍ هسئَلیت دادى ثِ وَدوبى 

 تبئیذ احسبسبت ٍ ػَاعف وَدوبى 

 تبئیذ ٍ تحسیي وَدوبى 

  پذیزش ًظزات ٍ ایذُ ّبیی وِ هغبیز ثب ًظزات ٍالذیي است ٍ اغلاح آى ًظزات 

 ً ظز ًذارًذ ٍ ثبیذ ثی چَى ٍ چزا اس فزاهیي پذر ٍ هبدر اعبػت وٌٌذ .خَدداری اس سجه فزسًذپزٍری هستجذاًِ وِ در آى وَدوبى حك اظْبر 

 فىًن خاص جراتمىدی

 

ػجبرات  .وٌیذ ٍ درثبُ آًچِ احسبس هی وٌیذ، رٍضي ٍ خبظ غحجت وٌیذ  ، درثبرُ آًچِ فىز هی تب آًجب وِ هوىي است ضوب ثبیذ درثبرُ آًچِ هی خَاّیذ

 :ایي غزاحت ٍ دلت را ارائِ هی دٌّذ سیز 

 .......... ”هي هی خَاّن وِ * 

 ..........” هي ًوی خَاّن ضوب* 

  ؟ ...........آیب ضوب * 

 .هي آى را سهبًی دٍست دارم وِ آى را اًجبم دّیذ* 

 "...هي ػمیذُ هتفبٍتی دارم، هي فىز هی وٌن وِ * 

 :هي ًظزات هختلفی در ایي سهیٌِ دارم. ثب ایي ٍجَُ هسألِ ثِ ایي دلایل * 

 ".من ٍلی درثبرُ ایي ٍجَُ ثِ ایي دلایل احسبس خَثی ًذارمهَاف

 دّن ثلىِ هي ًوی خَاّن ایي هسبلِ را پبیبى "هذ ًظز ضوب ًیست هبًٌذ گفتي ایٌىِ  ثسیبر هفیذ خَاّذ ثَد دلیمبً تَضیح دّیذ همػَد ضوب چیست ٍ چِ چیشی 

 ".دٍثبرُ آى جلَگیزی وٌین دٍست دارم درثبرُ آى غحجت وٌین ٍ ثجیٌین آیب هی تَاًین اس ٍلَع

 

وٌیذ. اگز هی خَاّیذ ثِ هزین چیشی ثگَییذ آى را جش ثِ اٍ ثِ ّیچ وس   ، ثیبى غزیح ثبضیذ. پیبم خَد را ثِ ضخػی وِ عزف اغلی غحجت ضوبست * 

 .ًگَییذ. ثِ گزٍّی وِ هزین ّن ػضَی اس آى گزٍُ است، ًگَییذ دیگز 

 

ثذی یب درست ـ ًبدرست ٍ درن خَدتبى  دریبفت خَدتبى اس خَثی ـ  یذ وِ پیبم اس آى خَد ضوب است یؼٌی ضوبست. تػذیك وٌ "خَد"پیبم اس آى * 

هي ثب ضوب "آغبس هی ضَد( آضىبر سبسیذ هبًٌذ  "هي"گفتبرّبیی وِ ثب  هی تَاًیذ هبلىیت خَد را ثب ػجبرات ضخػی ضذُ )یؼٌی استفبدُ اس   است. ضوب

ضوب در ٍالغ ثبیذ چوٌْب را وَتبُ وٌیذ، "چوي را وَتبُ وٌیذ )ثجبی گفتي  هي دٍست دارهن ضوب "( یب "ضوب در اضتجبُ ّستیذ"ًیستن )ثجبی گفتي   هَفك

همبٍهت اٍ را  تٌفز ٍ هی وٌذ یب ثذ است ٍ ثبیذ ثزای هٌفؼت خَدش ّن وِ ضذُ تغییز وٌذ در ٍالغ   ( گفتي ایٌىِ ضخع اضتجبُ"وِ ایي را هی داًیذ.  ضوب

 .  ًػیت ضوب خَاّذ وزد ًِ فْن ٍ ّوىبری اٍ را


