
دکتر فرشاد شیبانی
روانشناسی بالینی

هدعضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی مش
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تمندی مهارت جرا



سه سبک ارتباطی
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آوردهبربرایفردکهاستسبکیپرخاشگرانهارتباطیسبک:پرخاشگرانهسبک
.دهدنمیمقابلطرفحقوقبهاهمیتیهیچخودیخواستهکردن

کردندهبرآوربرایفردکهاستسبکیمنفعلانهارتباطیسبک:منفعلانهسبک
.کندنمیتلاشیهیچخودحقوق

نهوپرخاشگرانهنهاستسبکیجراتمندانهارتباطیسبک:جراتمندانهسبک
.طلبدمیراتوجهیقابلممارستآنبرتسلطکهمنفعلانه



رفتار جراتمندانه چیست؟
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بهنسبتاحساسونظربیان،خودحقاحقاق:شاملکهاسترفتاریجراتمندی
رازیرمهماصلچهارآنکهبرمشروطباشد،میدرخواستردودرخواست،موضوعی

:دهیدقرارنظرمد
احترام-1

صداقت-2

آناحقاقوخودحقوقبهآگاهی-3

آناحقاقودیگرانحقوقبهآگاهی-4



نبودن چیست؟جراتمند مشكلات ناشي از 
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رنجیدگی
ناکامی
خشمانفجار 

اضطراب و به دنبال آن اجتناب
ضعف در روابط بین فردي

مشکلات جسمانی 
فرزندپروريمربوط به مشکلات 

افسردگی



:به فرد کمك می کند که بتواندجراتمندانه رفتار 
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.احساسات خود را ابراز کند
.روابط خود را بهبود بخشد

.اعتراض کند
.نظر خود را بیان کند

.درخواست کند
.نه بگويد

.به خود اطمینان داشته باشد
اعتماد به نفس خود را 

.افزايش  دهد
احترام ديگران را نیز جلب 

.کند
تصمیم گیري خود را توانايی 

.بهبود  بخشد
.حقوق خود را حفظ کند



...من مسؤلیت دارم که  ...من حق دارم که 

.هنگام نه شنيدن از ديگران، واكنش منفي نشان ندهم-1
در مورد احساسات و دلائل شخصي كارهاي ديگران كنجكااوي-2

.نكنم
.براي تقاضاهايم به ديگران اصرار نكنم-3
.هنگام صحبت ديگران به نظراتشان گوش بدهم-4
.داده اندبپذيرم كه ديگران تغيير عقيده -5
.زماني كه ديگران نياز دارند آنها را تنها بگذارم-6
.در روابط بين فردي به ديگران احترام بگذارم-7
اه باا بپذيرم كه ديگران اشاتباه مي كنناد و مسايو يت اشاتب-8

.خودشان است
.ندبپذيرم كه ديگران براي زندگي خودشان تصميم مي گير-9

ا بپذيرم كه ديگران احساس خاصي داشاته و مي توانناد آن ر-10
.نشان بدهند

ا يا بخواهند كاه كااري رسوال كرده بپذيرم كه ديگران از من -11
.برايشان انجام دهم

.بپذيرم كه ديگران خودشان را دوست دارند-12

.به تقاضاهاي ديگران نه بگويم-1
در مورد احساسات و د يال كارهااي شخصاي ام باه -2

.ديگران توضيح ندهم
در برابر تقاضاهاي بيش از حاد ديگاران ايساتادگي-3

.كنم
وش از ديگران بخواهم كه هنگام صحبت به نظراتم گ-4

.دهند
.تغيير عقيده دهم-5
.زماني كه نياز دارم تنها بمانم-6
.در روابط بين فردي مورد احترام قرار گيرم-7
اشتباه كرده و مسايو يت آن اشاتباه را باه عهاده -8

.بگيرم
.براي زندگي خودم  تصميم بگيرم-9

.احساس خاصي را داشته و آن را نشان دهم-10
مكه كااري را بارايم كرده يا بخواهوال از ديگران س-11

.انجام دهند
.خودم را دوست داشته باشم-12
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حقوق و مسؤلیت های من در جراتمندی



وجود افكار ناکارآمد  
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درخواست  :ا ف
:اگر درخواستم را رد كند

..كوچک مي شوم
.نشانه ي اين است كه دوستم ندارد

.به من بي احترامي شده است

رد درخواست:ب
.اگر در خواست او را رد كنم ناراحت مي شود

.اگر درخواست او را قبول نكنم شايد رابطه مان بهم بخورد

بيان احساس و نظرات:ج
.اگر نظرم را بگويم، مرا مسخره كند

.نكند نظرم درست نباشد
.اگر احساسم را بگويم ناراحت مي شود و شرايط بهم مي ريزد
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غیرکلامي رفتار مقايسه سه سبک از نظر 

جراتمندانه منفعل پرخاشگرانه

ژست‌های‌باز‌و‌طبیعی
بیان‌چهره‌ای‌حاکی‌از‌توجه‌و‌علاقه

تماس‌چشمی‌مستقیم
وضعیت‌بدنی‌مطمئن‌و‌آسوده
آهنگ‌صدای‌مناسب‌و‌متناسب

تنوع‌در‌میزان‌صحبت

بیقراری
.حرکات‌چهره‌ای‌ندارد

ا‌از‌سر‌توافق‌لبخند‌می‌زند‌و‌سرش‌ر
.تکان‌می‌دهد

.هایش‌را‌پایین‌می‌اندازدچشم
..وضعیت‌بدنی‌خمیده‌دارد

.تن‌صدایش‌پایین‌و‌ملایم‌است
راب‌نشانه‌های‌غیر‌طهنگام‌اض

کلامی‌سریع‌و‌هنگام‌شک‌و‌ابهام‌
همراه‌با‌تأمل‌نشان‌یهای‌کندنشانه

.می‌دهد

انگشت‌اشاره‌را‌به‌سمت‌طرف‌مقابل
.تکان‌می‌دهد

.ها‌را‌در‌هم‌می‌کشداخم
.چپ‌چپ‌نگاه‌می‌کند
.خیره‌نگاه‌می‌کند

.به‌طرف‌مقابل‌چشم‌می‌دوزد
حالت‌بدنی‌خشک‌و‌بدون‌انعطافی‌

.دارد
ش‌لحن‌صدایش‌انتقادی،‌بلند،‌و‌سرزن

.کندآمیز‌بوده‌و‌غرولند‌می

.آهنگ‌صحبت‌تند‌و‌مقطع‌است



جراتمندانهمراحل انجام رفتار 

مناسبی‌را‌انتخاب‌کنیدمکانو‌زمان‌‌‌.

یهمدلسعی‌کنید‌احساس‌فرد‌مقابل‌را‌منعکس‌کرده‌و‌با‌او‌تا‌حدی‌
.‌‌کنید

از.‌بیان‌کنیدواضحرفتار‌موردنظر‌و‌احساس‌خود‌را‌در‌مورد‌آن‌به‌طور‌
به‌اوبرچسب‌زدن‌فرد‌مقابل‌یا‌سرزنش‌استفاده‌کرده‌و‌از”من“پیام‌

.خودداری‌کنید

بیان‌کنیدواضح‌می‌خواهیدتغییر‌مورد‌نظر‌و‌آنچه‌را‌که‌‌‌.

پیامد‌بگویید،‌می‌توانید”نه“در‌مواردی‌که‌اعتراض‌کرده‌یا‌می‌خواهید‌
.ادامه‌دادن‌به‌رفتار‌قبلی‌را‌بیان‌کنید
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چند نكته برای افزايش رفتار جراتمندانه 
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:با اظهارات مثبت آغاز کنید
:صريح باشید

:شدت خشم خود را مشخص کنید
:  كنیدديگران را به اين خاطر که شما را عصباني کرده اند، سرزنش ن

:  از احساسات ترس و نگراني استفاده کنید
:به مسولیت های خود اذعان کنید

ا واداشتن طرف مقابل به انتقاد از خود ياز کوچک نشان دادن خود،
:خشم تلافي جويانه پرهیز کنید
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:گله و شكايت های گذشته را زنده نكنید
:نقش يک روانشناس آماتور را بازی نكنید

:از تعمیم دادن يا برچسب زدن اجتناب کنید
:از موعظه کردن و درس اخلاق دادن پرهیز کنید

:پای شخص سوم را وارد ماجرا نكنید
بجای انتقاد از تمامي شخصیت فرد، به رفتاری بپردازيد که شما را آزرده مي

:کند
:در بیان خواسته های خود واقع بین و شفاف باشید

:پیامد تكرار رفتاری که شما را آزرده مي کند را گوشزد کنید
:از شوخ طبعي بپرهیزيد

:از ويژگي های غیرکلامي جراتمندی استفاده کنید
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