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مژگان درويش محمدي
كارشناس ارشد روان شناسي

ــراز  اب كليدواژه هـا: 
قاطعانه،  ــار  رفت ــود،  وج

جرئت مندی.

مــــقــــدمـــــه
ــار  ــي كه با فش موقعيت هاي
هم سالان و ساير فشارهاي اجتماعي 
همراه اند، ما را دچار استرس مي كنند. 
ــه در اين گونه  ــي از مهارت هايي ك يك
ــا كمك كند،  ــا مي تواند به م موقعيت ه
ــت. جرئت مندي  مهارت جرئت مندي اس
ــاي پرخاش گري، تنبيه، بي ادبي،  به معن
تقلب، نيرنگ، شكار كردن، جيغ كشيدن، 
فرياد زدن، عيب جويي كردن، ناله كردن، 
ــت  تهديد كردن يا ايراد گرفتن و نيز دس
ــيدن به  كم گرفتن قدرت ديگران و رس
خواسته ي خودمان در اثر تلاش ديگران 
نيست. با جرئت بودن به معناي رويارويي 
با خطرها و به دست آوردن چيزي است 
ــوزش مهارت  ــخص مي خواهد. آم كه ش
جرئت مندي فرد را قادر مي سازد كه افكار، 
احساسات و عقايد خود را به طور مناسب، 
مستقيم، صادقانه و بدون بي احترامي به 
حقوق ديگران بيان كند. راه كارهايي كه 

در زير آمده اند، در بهبود بخشيدن مهارت 
ــوزان مي توانند  ــه ي دانش آم جرئت مندان
مفيد باشند. به دليل رابطه ي بين مهارت 
جرئت آموزي و قاطعيت، راه بردهايي از هر 

دو مهارت عنوان شده است.
۱. براي اين كه رفتار جرئت مندانه را در 
دانش آموزان تقويت كنيد، ابتدا بايد آن ها 
را با حقوق اساسي انساني شان آشنا كنيد 
ــئوليت هايي را  تا در كنار اين حقوق، مس
نيز بپذيرند. از جمله ي اين حقوق مي توان 

به موارد زير اشاره كرد.
ـ ما حق داريم كه ديگران به شيوه ي 
ــد،  در مقابل،  ــا رفتار كنن ــه با م محترمان
ــئوليت ما نيز اين است كه با ديگران  مس

رفتاري محترمانه داشته باشيم.
ـ ما حق داريم نظرمان را تغيير دهيم 
و در مقابل، به ديگران اجازه دهيم تا نظر 

و عقيده ي خود را عوض كنند.
ـ ما حق داريم احساسات خود را بيان 
ــات ديگران  كنيم و در مقابل، به احساس

توجه نشان دهيم.
ــت نامعقول  ـ ما حق داريم درخواس
ــاس گناه رد كنيم و  ديگران را بدون احس
در مقابل، مسئوليت داريم كه به ديگران 

افــزايـــــشافــزايـــــش
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اجازه دهيم به طور جرئت مندانه و مودبانه 
درخواست نامعقول ما را رد كنند.

ــن حقوق  ــب اي ــود را صاح ــر خ اگ
ــت كه در قبال  ــد، به اين معناس نمي داني
شرايط و رويدادها، به طور منفعل واكنش 
نشان مي دهيد و احساس خشم و آسيب 

زيادي مي كنيد.
ــود به معناي  ــاي ابراز وج ۲. رفتاره
ــت. رفتار  ــه نيس ــاي پرخاش گران رفتاره
ــت از ايستادگي  پرخاش گرانه عبارت اس
ــختانه براي مطالبه ي حقوق خود و  سرس
ــات خود به شيوه ي  ابراز عقايد و احساس
نامناسب كه باعث زير پا گذاشتن حقوق 
ديگران مي شود ولي در رفتار جرئت مندانه، 
ــتن به خواسته ها و  ما ضمن احترام گذاش
احساسات ديگران، عقيده و احساس خود 

را بيان مي كنيم.
۳. به دانش آموزان بياموزيد كه وقتي 
كسي از آن ها انتقاد مي كند و مي دانند كه 
ــت، بايد بدون دليل تراشي آن  حق با اوس
را بپذيرند. اين رفتار باعث ايجاد رابطه ي 

بهتر با طرف مقابل مي شود.
۴. از فردي كه به شكلي كلي يا مبهم 
از شما انتقاد كرده است، بخواهيد منظور 

خود را صريح و روشن بيان كند.
ــويق كنيد تا  ــوزان را تش ۵. دانش آم
ــزرگ را به اجزاي كوچك  ابتدا كارهاي ب
ــپس، براي  ــل انجام تبديل كنند؛ س و قاب
به اتمام رساندن امور تا حد ممكن تلاش 

كنند.
ــم،  ــات مختلف مثل خش ۶. احساس
ــادي، تنفر، عصبانيت، محبت، عشق و  ش
تعجب را به دانش آموزان آموزش دهيد و 
ــات را  به آنان كمك كنيد كه اين احساس
در خود شناسايي كنند و شيوه هاي مقابله 

با آن ها را نيز به آنان آموزش دهيد.
۷. به دانش آموزان آموزش دهيد كه 
توانايي در ميان گذاشتن احساسات خود 

ــات  ــران و گوش دادن به احساس ــا ديگ ب
ــت. به  ــراز وجود كردن اس ــان نوعي اب آن
ــن توانايي را در  ــا كمك كنيد كه اي آن ه

روابط شان به كار گيرند.
از  ــوزان  ــا دانش آم ب ــاط  ارتب ۸. در 
ــي  ــي و غيركلام ــي كلام ــاي منف پيام ه
ــلاً «بي عرضه، هيچ  ــد؛ مث ــتفاده نكني اس
كاري از تو برنمي آيد»، «نپرس چرا؟ فقط 

كاري را كه گفتند بكن» و... .
از جمله خصوصيات پيام هاي كلامي 
منفي آن است كه اغلب با واژه هايي مثل 
ــروع مي شوند.  «نكن» يا «نمي تواني» ش
ــه پيام هايي در چارچوب منفي  كودكي ك
ــت مي آموزد  ــت مي كند، در حقيق درياف
ــد و  ــته باش ــود اطمينان نداش ــه به خ ك
ــد، انجام  ــاً مي خواه ــه را كه عميق آن چ
ندهد. دانش آموزي كه انبوه پيام هاي «تو 
نمي تواني» را دريافت مي كند، فكر كردن 
را كنار مي گذارد و حس مي كند نمي تواند 
ــد يا چيزي را تجربه كند؛ در  خودش باش
ــؤال كردن يا  ــه، در كلاس براي س نتيج
ــر فعالانه عمل  ــام دادن كارهاي ديگ انج

نمي كند.
ــوزان بياموزيد كه هر  ــه دانش آم ۹. ب
روز در كلاس يك پيام مثبت به يك ديگر 

بگويند.
ــن كارت لذت  ــل: «من واقعاً از اي مث

مي برم»، «تو فوق العاده اي».
ــه  ــي از جمل ــات آرميدگ ۱۰. تمرين
آرامش تنفسي و بدني را به دانش آموزان 
ــيوه ي  ش ــاده ترين  س ــد.  دهي ــوزش  آم
آرميدگي، آگاهي از نحوه ي تنفس است. 
براي دانش آموزان توضيح دهيد هنگامي 
كه ما در وضع استرس آور هستيم، احتمال 
دارد كه نفس را حبس كنيم و بريده بريده 
ــه ايجاد  ــيم. همين موضوع ب نفس بكش
تنش در ساير اعضاي بدن منجر مي شود. 
ــبب مي گردد كه ما احساسي  به علاوه، س

از جــــمـله از جــــمـله 
خـــصوصـيــات خـــصوصـيــات 

پـيام هــاي كـلامـي پـيام هــاي كـلامـي 
منــفي آن اســت كـه منــفي آن اســت كـه 

اغـــلب بــا واژه هـايـــي اغـــلب بــا واژه هـايـــي 
مــــثل «نـكن» يــا مــــثل «نـكن» يــا 

«نـمي توانــي» شـــروع «نـمي توانــي» شـــروع 
مــي شـونــد مــي شـونــد 
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همراه با ناراحتي و عصبانيت در خود داشته 
ــيم و آن را به ديگران نيز منتقل كنيم.  باش
هنگامي كه از نظر جسماني احساس آرامش 
ــاس ناراحتي  ــري داريم، كم تر احس بيش ت
ــار مي كنيم و در ابراز وجود،  قاطعيت  و فش

بيش تري به خرج مي دهيم.
رفتار  ــي  غيركلام ــاي  ويژگي ه  .۱۱
ــه دانش آموزان آموزش  جرئت مندانه را ب

دهيد؛ از جمله: 
ــا ديگران به  ــگام صحبت كردن ب هن

چهره ي آنان نگاه كنيد.
ــدون فرياد و  ــا صداي محكم ولي ب ب

تنش صحبت كنيد.
ــمرده و واضح و با سرعتي  با كلمات ش
كه بيان گر اعتمادبه نفس باشد، حرف بزنيد. 

و... .
ــد در  ــوزان بياموزي ــه دانش آم ۱۲. ب
بيان افكار و احساسات خود از ضمير من 

استفاده كنند.
ــن  م  ،... دارم  ــت  دوس ــن  م ــلاً  مث
مي خواهم ...، من فكر مي كنم ...، من اين 

كار را نمي كنم.
۱۳. گام هاي مهارت «نه گفتن» را به 

دانش آموزان آموزش دهيد.
ــن، ابتدا  ــه گفت ــارت ن گام ۱. در مه
تصميم بگيريد كه آيا دادن پاسخ مثبت به 
درخواست موردنظر به نفع شما هست يا 
خير. به عبارتي، پيامد كوتاه مدت و بلند 

مدت درخواست را بررسي كنيد.
ــته و  ــم يا خواس ــت تصمي گام ۲. عل

احساستان را بگوييد.
ــان دهيد  ــه طرف مقابل نش گام ۳. ب
ــته يا احساس او را درك  كه نظر و خواس

كرده ايد.
ــي ها از  موقعيـت: يكي از هم كلاس
ــد كه كتابش را به او  دانش آموز مي خواه
ــودش به آن  ــد؛ در حالي كه خ قرض ده
كتاب احتياج دارد. پاسخ غيرجرئت مندانه: 
ــه؛ حالا كه  ــاس ناراحتي) «باش ــا احس (ب
ــخ  ــم را مي دهم» پاس ــي، كتاب مي خواه
جرئت مندانه: «نه، نمي توانم كتابم را به تو 
ــرض بدهم.» (گام ۱)؛ «خودم آن كتاب  ق
را لازم دارم.» (گام ۲)؛ «البته مي دانم كه 

تو واقعاً به آن نياز داري» (گام ۳).
ــد  ــوزان بخواهي ۱۴. از دانـــــش آم
موقعيت هايي را كه نه گفتن برايشان دشوار 
است، شناسايي كرده و گام هاي ياد شده را 

تمرين كنند.
ــوزان بخواهيد بعد از  ۱۵. از دانش آم
ــوار به روش  ــايي موقعيت هاي دش شناس

ايفاي نقش عمل كنند.
۱۶. به دانش آموزان آموزش دهيد در 
ــاس و  ارتباط خود با ديگران و بيان احس
افكار خود از پيام هاي سه بخشي استفاده 

كنند: 
بخش ۱. رفتار يا عملي را كه به تعارض 
ــده است، بيان  ــما منجر ش يا ناراحتي ش
ــده كه تو بدون  ــد؛ مثال: «چند بار ش كني

اجازه رفتي سراغ ميز كتاب هاي من؟»
بخش ۲. به فرد مقابل بگوييد كه رفتار 
خاص او چه احساسي در شما ايجاد كرده 

است؛ مثال: «اين منو ناراحت مي كنه.»
ــار را بر عملكرد  بخش ۳. اثر آن رفت
ــان بگوييد؛ مثال: «چون آن  و برنامه هايت
وقت احساس مي كنم كه روي دوستي ما 

اثر بدي مي گذاره.»
ــد كه  ــوزان بياموزي ــه دانش آم ۱۷. ب
براي بيان خواسته هاي خود، ابتدا شرايط 

خويش را توصيف كنند.
ــردا امتحان دارم و بايد  مثال: «من ف
در اتاق ساكت درس بخوانم. ميشه منو در 

اتاق تنها بگذاري؟»
ــد در  ــوزان بياموزي ــه دانش آم ۱۸. ب
ــور  ــد به ط ــه نمي توانن ــي ك موقعيت هاي
ــيوه هاي  ش از  ــد،  بگوين ــه  ن ــتقيم  مس
ــتفاده كنند. اين شيوه ها  غيرمستقيم اس
عبارت اند از: گفتن مسائل همان گونه كه 
ــت ندارم)، بهانه  هست (نه ممنونم؛ دوس
آوردن (نه ممنونم؛ عجله دارم بايد بروم)، 
ــايد  ــن (نه ممنونم؛ حالا نه ش طفره رفت
ــردن موضوع (نه بگوييد و  بعد)، عوض ك
ــرف بزنيد)،  ــپس از موضوع ديگري ح س
ــه خيلي ممنونم؛ نه، اصلاً  تكرار كردن (ن
ــدن (بگوييد نه و  ــه اي ندارم)، دورش علاق
ــد)، اجتناب از موقعيت (به موقعيتي  بروي
كه احتمال دارد چنين درخواست هايي از 

شما بشود، وارد نشويد).
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در مــهارت
" نــه گــفتن"، 
ابـــتدا تـصميم 
بــگــيريد كـــه آيـا 
دادن پــاسـخ مــثبـت 
بـــه درخــواســت 
مــوردنــظر بــه نــفع 
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