
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بيان درخواست به صورت جرات مندانه

درخواست جرات مندانه موثر )نه پرخاشگرانه و 

منفعلانه( مي تواند به شما كمك كند تا با كمترين 

مقاومت به آنچه مي خواهيد دست يابيد. اگر خيلي 

پرخاشگرانه برخورد كنيد ممكن است ديگران شما 

را اذيت كنند و در دادن آنچه مي خواهيد مقاومت 

كن است به خرج دهند. اگر هم منفعل باشيد مم

نتوانيد در خواست خود را به درستي منتقل كنيد، 

يا امكان دارد آنچنان با فروتني درخواست خود را 

مطرح كنيد كه ديگران خيلي راحت درخواست تان 

را ناديده بگيرند.         

 

 
 رو  ص ي  درخواست جرات مندانه

                                       

                                          

 س   موارد  ير را مد ن ر داشته باشيد:.

– بيان در خواست –بيان فكر- بيان اح ا  

 ابرا   درداني و اشاره به م ايا  گفتگو

 

 26 /س س رآ  /1041/14کد : 

 نه گفتن

 نه گفتن فرايند  دو مرحله ا  است :                   

اعتبار بخشيدن به اح ا  ها،افكار و  -1

بيان خواسته ها و  -2ديدگاهها  طرف مقابل

ترجي  ها  خود مثال: ميدانم دوست دار  

تعطيلات نورو  در خانه پدريت باشي اما دوست 

مي                        دارم ام ال با هم سفر برويم.        

فهمم چرا دوست دار  اون مبل طرحدار رو بخر  

 اما من مبل ساده تر را بيشتر دوست دارم.

در موارد  كه شاهد بدرفتار  ه تيد مي توانيد 

بدون پرخاشگر  روابط را مديريت كنيد مثلا اگر 

فرد  با داد  دن با شما در حال ص بت است به 

كه الان خيلي عصباني  او بگوييد متوجه ه تم

ه تيد اما ممنون ميشم با آرامش بيشتر  

ص بت كنيد و نشان دهيد مشتا انه سعي در حل 

 م ئله و گو  دادن فعال داريد

 

 گروه آموزشی "سواد سلامت " 
 شورای تخصصی سلامت روان 

 سازمان بهداشت و درمان صنعت نفت 
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 توضیحات تکمیلی



 

 ارتباط بين فردي موثر چيست؟

بيشتر هيجانها  دردناك در تعامل با ديگران، 

بويژه و تي ا  مهارتها  ارتباطي موثر  استفاده 

كنيد، بوجود مي آيند. و تي مي توانيد  نمي

خواسته ها و اح ا  ها  ديگران را به درستي 

بشنويد و درك كنيد، و ني  خواسته ها و 

اح اسات خودتان را هم به صورت شفاف و 

جرات مندانه منتقل كنيد، در آن صورت، تعامل 

با ديگران آسانتر خواهد شد، و اضطراب و 

  گناه كمتر  اف ردگي و خشم، شرم و اح ا

 تجربه خواهيد كرد.

 چرا اين مهارت را بيامو يم؟

ارتباط بين فرد  موثر به روابط سالم ، با معنا و با 

دوام منتهي مي شود. همچنين كمك مي كند 

كمتر در هيجانهايي چون خشم، اح ا  گناه، 

تر  ا  طرد يا غمگيني كه م صول روابط 

 ناكارامد ه تند، غرق شويد.

 

 ارتباط بين فرد  موثر را انجام دهيم؟چگونه 

درك اح اسات و  - 2گو  دادن توجه آگاهانه-1

بيان درخواست  جراتمندانه       - 3خواسته خود  

و تي با ديگران مكالمه داريد چقدر پيش آمده كه 

ببينيد در حال خيال ردا   ه تيد و يا داريد برا  

جواب دادن به آنها حرفهايي آماده مي 

نكار باعث خطر ا  دست دادن و درك كنيد؟اي

نكردن بخش ها  مهم گفته ها  طرف مقابل مي 

شود. و تي توجه آگاهانه گو  مي دهيد متوجه 

تمام ج ئيات مكالمات خود ا  جمله م توا  كلام، 

واكنش هيجاني، نشانه ها  غيركلامي ن ير تن 

 صدا، ژست ها، و  بان بدن ميشويد.

 

 

 

 

 

                           

و تي داشتم با................ درباره ........حرف مي  دم او با تن 

صدا  .................با جلوه ها  چهره ا  ............. با  بان 

بدن............ به طور خلاصه گفت كه........................... نيا  يا 

 نگراني او اين بود كه ...................

 من با تن صدا  .................. و با جلوه ها  چهره ا  ............ 

 بان بدن ..... به طور خلاصه گفتم. نيا  يا نگراني من: ....... 

....پاس  ها  هيجاني من .............. هيجانها به من گفتند كه 

.......................................................................................................

. 

چند گفتگويي كه اخيرأ داشته جدول فوق را برا  

ايد تمرين كنيد ببينيد ا  كدام   مت ها غفلت 

كرده ايد؟ نكته: يكي ا  راهها  متمرك  ماندن بر 

تعاملها بيان حرفها  و  با  بان ديگر و پرسيدن 

سوال است.گفته هايي را كه شنيده ايد خلاصه 

 كنيد و سوال كنيد.

 درك اح اسات و خواسته ها  خود 

ه گرفتن و سركوب كردن اح ا  هايتان و نا ديد

بيان نكردن چي   كه ا  ارتباط مي خواهيد، 

احتمالا دير يا  ود باعث مي شود اح ا  ها  

وا عي به شيوه ا  خود را نشان دهند كه به روابط 

 آسيب ب نند. 

در يك كشمكش مهم است اح ا  خود را 

 بشناسيد )غمگين، عصباني و نااميد، ح ود و ...(

ا  شناسايي اح اسات ا  خود ب رسيد  پ 

دوست داشتيد چه اتفا ي بيفتد؟ كم و بيش چه 

چي   مي خواهيد؟دوست داريد ديگران چه 

 كار  را انجام دهند يا انجام ندهند؟
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