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جراتمندی به توانایی ابراز صااقاانه قااید  اساااتاان  ن را وا ق ساوو  وق بدقض ااا راا دزادقوندب ق به  ا وب  

ای که به ساوو قی راض تجاقز نشاوق فتهه یی  اوقج جراتمندی به یانای خر ا ا ری ن ااک بتعه تااقسی اتاک 

قهماق به نتس  قزن نتس ق  وقکاددیدی  قاباهه به اسااس ا ک   ابوقض ق ب ش از سد  اکی بوقضج ااطب ن اتدد  

 اتک ایا قدم ا ا ک قدزی به قتک خای ن بوقض قزن نتس ق اقهماق به نتس اتکج

دیو هه اند که یا باید قی راض دا از  وق دااای ق  شانوق ن ه قادیو ق نیاید کادی بعن و که   باا ادی از ارراق نن ن

ااقی ندا اهه با اند قسی یرادن ااطا ک ن اتاک نن ن اقهقی راض از قتاک یا ناداسک بشاوندج باا ادی قی ر یمع

زی دا باه  وبی ن اایو هاه باا ااانادج درهااد اااطاااناه یاا یراادن جراتمنادی باه درهاادی اطیو یی  اااوق کاه برهرین قد

ررصااک دا برای قتااک یابی به اودال ی توا ررق رراوو کند ق قیقب بر کاااا اسهرام برای  وق به قی راض ن ز 

 اسهرام ب ذادقج

 جز کاانی واه د که اکثر اقاان قتی دغو ی ل باطنی  وق ناناد به خذیرا تاااای قی راض  افر  ما وو اسهمالا

 قد زی نه درهاد ااطاانه ق یا کن د اسهمالا   ااادب اید ق اینعاه نمی توان اد نادااااا هی  وق دا از یی ققتاااک ب ااض

 جراتمندی قد ب اض نظران  وق یشعل قادیدج

 



                                 

 

 رتباطیاانواع سبک های 

 :کل ته نوع تیی ادتیاطی قجوق قادققد 

 تیی ادتیاطی ااطاانه -3تیی ادتیاطی خر ا  رانه  -2تیی ادتیاطی ینتاینه  -1 

 سبک ارتباطی منفعلانه

قی راض ق ون ایی که  اما ینتال ق تات ه خذیر وااه د  ودل  اما ستح صاتر ق ددایش  تاد د  ادض از تاوی  

راض از ارعاد ین ی دتااان د که ارعاد ق ادزا وای قی  خرو ز از تاادض اتااکج با ینتال بوقض  ااما این خ ام دا ی

یرمهر اتاک ق یا ین یی قانو که  اما ا اهیاب یی کن د قسی تمایتی به دیاای کرقض ق بر  قد این یودق ندادمج 

ررق ینتال یامولا دوااهه  با ترقید ق با یع  صاریک یی کند ق ون ام صاریک کرقض با قی راض ادتیاش نشامی 

 ((جبته))یجیود یی  وق ب وید  ((نه))براراد نمی کندج این ررق زیانی که باید ب وید 

 سبک ارتباطی پرخاشگرانه

ون ایی که  اما خر ا ا ر وااه د ودل  اما تااتت یارهن بر یواا ک  کنهرر قی راض ق دتا دض به  واتاهه   

 وایهاض اتکج سهی افر بر یل اصور ق ی ل قی راض با دج به قیادتی خر ا  ری نوقی ترعو ق اتددی اتکج

 سبک ارتباطی قاطعانه

این  ا وب ادتیاطی قیادن اتاک از ب اض ارعاد ق قاایدیاض به  ا وب ای یثیک ق ومراب با اقهماق به نتس ق ومنن ن   

ترغ ا قی راض به اداده درهادی یشااابهج قد ب ن تمایی اس ووای درهادی این نوع درهاد ن ازیند ب شااهرین یرادن ق 

درهاد ن ازیند ب شااهرین یرادن ق تیا اتااک زیرا تیا اتااک زیرا بر یل تااایر دقیعرقوای درهادی این نوع  



مولا از دقی قاقن بر یل تااایر دقیعرقوای درهادی یثل صااریک کرقض با  شااونک ق درهاد ینتاینه ق ججج که یا

 قد این   وب باید ایل از صریک کرقض رعر کن و ج  انجام یی  وند 

                                  

                                       

 

 انواع رفتار جراتمندانه

 ب اض  تال ق جراتمندانه اسااتان یثیک ق ینتی قتی دغو نظر ینتی قی راض -1

 دق صر ر ق ااطع  واتهه وای نا یااور قی راض ق یااقیک قد برابر این تااااوا -2

 جراتمندانه  ااطع  صریر ق دق ن از قی راضب اض قد واتک  -3

 کارکردهای قاطعیت 

از ااطا ک به ررق    طود کتی اتهتاقب یاورانهه  یرادن ااطا ک به ررا ود یواا ک نند ودل دا بردقدقب یی تازقج ب

 کمی یی کند که:

  .ق دض سق  وق دا ب  رجتوی خایمار  -1

 .تااااوای نایااور قی راض دا دق کند  -2

 .قی راض تااااوای یااوسی قا هه با د بهواند از  -3

 .با یخاستک وای نایااور قی راض بر ودق قدتک ق یوثری بعند  -4

 .ساوو قی راض دا به دتم ک بشناتد  -5

 ودجتغ  ر قد برابر  وق ی راض دا قدرهاد ق -6

 .از درهادوای خر ا  رانه غ رارقدی جتوف ری کند  -7

                         .دزاقانه ی رح تازقدا با اقهماق  به نتس ق قد ور یودقی یواع  وق  -8



                                        

 

 مزایای رفتار جرات مندانه و مهارت نگفتن 

یرو ترین یزایای جراتمندی اساااااس یثیهی اتاااک که ررق  قدبادب  وق قادقج ارراق جراتمند قد    از -1

یاایااه با ارراق تااز ا ر ق خر ا ا ر قدبادب  وق اساااس برهری قادندج دنرا اساااس قزن نتس قادند 

 ق  وق دا  ریف ق قزیز یی ب نندج

نن ن ارراقی اول تمتق ق ناختوتاای   ارراق جراتمند دا صااریر ق صاااقو یی قانند ق یاهادند   ،یرقم -2

ن ااااهنادج این ارراق دنناه دا کاه یی توانناد انجاام قوناد دا ی رح یی کننادج بناابراین یرقم باه نن ن 

 فرنه به ظاور دض دا نشاض نمی قوندج ارراقی ب شهر اقهماق یی کنند 

 ندیشاند ق قمل جراتمند یاناقاد اتاکج ایشااض به قی راض اجازب یی قوند تا یااهال بزندفی ارراق   -3

زبونی ق ذسک     ترعو   کنند ق  وق ن ز ارزقض بر قتااهرس اراد قاقض  واتااهه وایشاااض از زقدفویی

 ف رندج راصته یی

 یت یکسری پیامدهای منفی نیز داردنداشتن جرات و قاطع

 از  وق اسااس قدیاندفی ناای دی ق ند ا هن کنهرر قد زندفی   ارارقفی  قصیان ک -1

 دنج دفی ق قصیان ک از قی راض -2

 جناکایی قد با ادی از یواا ک وایی که ررق نمی تواند به  واتهه  وق برتد  -3

انتجاد  شاو ) قاهی  شاو به  ا وب یناتایی ابراز نشاوق دقی وو انیا اهه یی  اوق ق قد یوادقی به  اعل  -4

 ا  رانه ابراز یی  وقج(نایناتا ق خر 

ااااا راا ق قد خی دض اجهناا از ارراق ق یواا ک وایی که تااایا ناداسهی ق از ب ن درهن ررصاااک وای  -5

 زیاقی یی  وقج



یشاعین جاامی یانند تارقدق  ز و یادب   رشااد  وض بالا ق تجربه اتاهرس که قوادض جاامانی زیاقی   -6

 به ومراب قادقج

 اوق تواع دض وا ب شاهر  اوق ق برای به قتاک دقدقض  واتاهه وای  وق  تاویک درهاد قی راض که باق  یی   -7

 اصراد ب شهری قا هه با دج

 

                           
 

 عوامل دوری از رفتار جراتمندانه و مهارت نه گفتن 

ررق رعر یی کند قی راض اق دا به تایا کادوایی که برای دض وا یی کنند ققتاک قادند بنابراین  •

 جیاهال قمل کند قی راض اق دا ققتک نخواوند قا کافر 

زی نه دااایک اساااتاان ق داسهی قی راض اساااس یاا وس ک یی کند سذا از اینعه به    ررق قد •

 جقی راض نه ب وید ق دض وا دا از  وق ناداسک تازق اسااس فناب یی کند 

درهاد جراتمندانه دا با از  وق فذ ااه ی  ایثاد ق رداکادی قد تناام ی ی ند سذا اقهااق قادق  ررق    •

 دقم بد ق  وق واوی تتای  واود  دج  راض تر باز زند که افر از خذیرا قد واتک قی  

نن ن ارراقی یاق فررهه اند که باید وم شاه قی راض دا از  وق دااای ن ه قادند ق قدتاک ن ااک  •

بنابراین افر کای ن زی فتک یا   جکه  واتاهه وای  وق دا بر  واتاهه وای قی راض ترج ر قوند 

ا کرق برهر اتاک زی ب وید ق افر این کاد اقایه خ د کادی کرق که باق  ناداسهی ررق  اد نیاید ن 

 جراصته ب  رقرات بعو د  از اق 

 واتااهی از اق یی  ااوق ق اقهااق به این که افر یرو ق باادزا بوقض قد یواای که قداسااااس   •

 یعیاد  واتهه قی راض دا نپذیرق دض وا قی ر اق دا به  ماد نخواوند دقدقج

ررق    زم یی قوناد کاه باه دض تماایتی نادادناد اساااااس بادی قدباادب  وق یاارهاه ق انن ن ارراقی قاهی کاادی دا انجاا

کییی یانند تااعون کرقض  ا و تی  وق دا به طود نا واتااهه ق به  ااعل غ ریاابل دنج دب یی  ااوند ق بی تمای

 نشاض یی قوندج دض ق انجام کادوا به  عل ترتری ق بدقض قاک لازم  کرقض  قیرساار



 

                                            

 

 افراد به چند دلیل می خواهند مهارت جراتمندی را یاد بگیرند

 بریوق دقابت ب ن ررقی ق توانایی  ادتیاش براراد کرقض با قی راض ✓

 کمی به تغ  ر اس ووای خر ا  رانه به تمک دقیعرق قاینی تر ✓

 جقیواد کوتاب ق تپر بیی  انواقب یا اقداب  نا هه نشوند   سااس   به ینظود این که قی ر ررقی اا ف ✓

 جیاق ب  رند از ساوو  وق قراع کنند  ✓

 راه کارهایی برای ابراز جرات مندی و مهارت نه گفتن

این داوعادوا ررض کن د یعی از ققتااهانهاض  ااما دا به یی یرمانی ققون کرقب ایا برای ق نی تر کرقض کادبرق  

یرماناض ق یعانی دا که باید به دض جا برقید دا نمی  اناتا د یا به ور قس ل قی ری ققتاک ندادید  اما اصای قی ر 

به دض یرمانی برقیدج قد این صاودن  اایااهه اتاک از دقا وای جراتمندانه ای که قد زیر به دض ا اادب یی  اوق 

 جاتهتاقب کن د برای دق قد واتک 

این که نمی توان د  واتااهه اا دا بردقدقب کن د   ااخد قد واتااک کنندب به قتک یاذدن  واوی : از ❖

با قرض خوزا   ای دقادم یرا بیخش د که نمی توانو     دج بانواض یثار یی توان د ب وی د یاذدن  واوی کن

 قد یرمانی  ما  رکک بعنوج

کرقین ایا ین نمی توانو    به یرمانی ققونتشااعر ق اددقانی: به طرل یاابل ب وی د س ف کرقین که یرا   ❖

 به این یرمانی ب ایوج



یمنوض یی  وم که اصراد نعن د نوض ین با اصراد  به طرل یاابل ب وی د    واتک:خارشادی ق اصراد قد قد ❖

 کرقض  ما یاذا یی  وم ق اسااس بدی به ین قتک یی قودج

یی توان د اصاراد یی کند  ور  واتاهه وایش  برای ایققد  ادض از یواا ک: قد یوااای که ررق ب ش از سد  ❖

  جیاذدن  واوی کن د ق یر ت دا ترک کن د 

این یوااوع دا یی ررمو ایا برایو    ابراز ومدسی: یی قانو که قسک یی  واتاک ین این کاد دا انجام قوو   ❖

 ایعانش ن اک این کاد دا انجام قووج

یی توان د بر اتااس  اخصا ک  وق ق طرل یاابتهاض ق یواا هی که قد دض  :ب اض یوااوع قد ااسا  او ی ❖

اتاهتاقب کن د تا نه  ما قناد اسااس فناب    هاضاراد قادید از  او ی ق طنز برای دق قد واتاک طرل یاابت

 ق قذاا قجداض  وید ق نه اینعه دض  خد دقبرق ناداسک  وقج

سااارم  با  اما به ت اتر  تا نما یا ینزر  اما ب ایو ی د به طود یثار یی توان د ب واداده خ شانراقی برهر:   ❖

 به ین   وا نمی فذدق نمی دیو ج قسی به یرمانی ای که یی قانو

دقس اه ام باا این جود یرماانی واا تاااازفاادی نادادق یاا درهن باه جاایی دا کاه نمی  ب وی اد  قس ال دقدقض: یثی ❖

  ناتو دا قدتک نمی قانوج

 

                              

 زبان مثبت 

سغان تاازندب   یخهصار ق صاریر جنیه یرو ق س اتی جراتمندی یی با ادج ومنن ن توانایی ب اض قد واتاک وا با 

ر باق  یی  وق طرل یاابل کمهر اسااس دز اوم ک قد این سوزب اتکج این ایدقا یثیک ق نه ینتی از یوادق سا

خاتا  قوندب قمل یی کندج برای یثار تتاقن ظریتی قجوق قادق  کند یودق  تردید قااع  ادب ق ب شاهر به صاودن  

ب ااض  ؟(( ج  ی شاااه س تاا بری ب رقض ق باازی کنی    (( یاا ب وی و ))اینجاا باازی نعن  ))  ب ن اینعاه باه کوقک ب وی و

 کندجیی اشه کاوش خ دا اقیادن به صودن یثیک باق  یی  وق   ر تیدیل  دض فته و به جدر ق ین

 



از  جمین ق کتمان   افر    اا وب یثیک رعر کن د ق دض وا دا با سالان بدنی یناتااا نشاااض قو د   ور اندازب که به

ی جتوف ری از ایجاق این یا ته لازم اتک به یعاری ن د یمعن اتک تو تای ر  وق که براکی  یناتا اتهتاقب ی

  جنعان توجه  وق

 صریح و بی پرده باشید ▪

 رای ی که داب ه نزقیعی با ور رعر ق اساااتای که قادید دا قا اا ب اض کن دج یا قد اغتا اقاان یخصاوصا قد    

نه اسااااتاای ق   وق به  وق یی قاند که نه یی  واو و   طرل یاابل قادیو بر این باقدیو که طرل یاابل  

دا   قاااا ک دقانی قاااار ق بدیری قدقادیو ق به نه ن زی ن از قادیو ج برای یثار رعر نعن د نوض با  تق ق  

یرعو به وو بعوب د قی راض یهوجه یی  اوند که به نه قس ل قصایانی ق ناداسک وااه د ج  ااید یعااری رعر 

ق   ار ق اسهمالا تاو تتاوو به ذونشااض   ود کند ایا تا زیانی که ب ود قااار به دض وا ن وی د نرا اساااس 

  ل ناداسهی  اما ی تع  ادب اندج افری م ن  اوید که دض وا از قس  ناداسهی ق قصایان ک یی کن د نمی توان د 

 ؟د برای سل دض به  ما کمی کنن یی توانند  دض وا به طود قا ق از یشعل  ما با  یر نشوند ن ود

 یر شوید نه با شخصبا مشکل درگ ▪

نرا نمی توانی بااد از این کاه کاادن دا انجاام قاقی وماه ن ز دا   قق جمتاه تتااقن قجوق قادق  ))  ب ن این  

ج جمته اقر  ))ی شاااه  س تا قاهی کادن تمام  اااد این ی ز کاد دا یرتا کنی؟((  ق((  ققبادب یرتا کنی ؟  

ب ود یشخد به یی ق ا ق نا صه  خص هی ا ادب قادق ایا جمته ققم به قنیار داب سل برای یشعل یی  

 ر  نوندب قادق با اد یهتاقن اتکجبا د ق تاث ری که ب

 رسیدگی کنید نه موارد عام وکلی به موارد خاص و جزئی ▪

 (( جنرا ایرقز صیر قیر کرقی ؟ ))ق  ((نرا وم شه تا  ر قادی؟ دج ))این قق جمته دا با وو یاایاه کن 

ین ای    افر طرل یااابال وم شاااه کاادواا دا باه  وبی انجاام یی قواد ایاا ننادباادی باه قتاک واای یوجاه ق

 نهواناهه دض کاد دا به  وبی وم شه انجام قود نیاید تمام کادوای  وا ایتی ررق دا زیر توار بیریو زیرا 

انجام قود ج قد یودق یشاعل به فونه  یشاابه  کاد دا به یی  اعل ریرهمل اتاک که یی ررق وم شاه یی  غ 

 ب وی د جای جزدی ق صریر با  د ق از ترمک زقض بپرو زید ق قااا ک وا دا 

با خذیرا این یواوع که قد قااع برارادی ادتیاش قد جایی قد طور ط ف خر ا جو ق ینتال یهناتا اتک ق 

باید بپذیرید که افر بر ساااا قاقن    این نعهه که جران یندی یی فزینه درهادی اتااکبه  اطر قا ااهن 

ا اد ق سزقیا باق  خ رقزی  اما قد  ینه قمل یی کن د این ایر یمعن اتاک به اارد  اما باخر ا اجویانه ق ینت

برابر ققتاهاض ق ترک تاث ر اراد قاقض ارراق نمی  اوق بنابراین یرادن جراتمندی به بریوق ادتیاطان ق تاییک 

 دقانی ررق کمی با اد یی کندج



این ی اسا قد ااسا کادفاب دیوز ااای یرادن وای زندفی برای فرقب  دیان ب مادتاااهاض قد تادی   ❖

                      دج برفزاد 6/4/1400

 یراا قواانی )کاد ناس اد د دقانشناتی باس نی(                                 

 

 

 

  

 

 

 

 

 



 

 

 

 


