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قاطعيت ورزي به توانايي ابراز صادقانه عقايد،  قاطعيت ورزي:

احساسات، نگرش ها و حقوق خود بدون اضطراب آزار دهنده و به 
شيوه اي كه به حقوق ديگران تجاوز نشود اطلاق مي شود. قاطعيت 

ورزي به معناي پرخاشگري نيست، بلكه تعادلي بين قلدري و بيش از 
حد خاكي بودن است. قاطعيت ورزي توانايي گفتن نه به درخواست 
هايي است كه ميلي به انجام آنها نداريم. قاطعيت به احساس اعتماد 

 به نفس، عزت نفس و خودكارآمدي ما بستگي دارد.

عدم قاطعيت ورزي به چه چيزي بر مي گردد؟ 
بسياري از افراد آموخته اند كه بايد ديگران را از خود خشنود و راضي 

نگهدارند. نبايد كاري بكنند كه ديگران از دست آنها ناراحت شوند. 
بسياري ديگر ممكن است چنين اعتقادي نداشته باشند ولي مهارت 

قاطعيت ورزي را به خوبي نياموخته باشند. 

چرا قاطعيت ورزي مهم است؟ 
اگر نتوانيد به شكل قاطعانه رفتار كنيد ممكن است منجر به 

احساسات ناخوشايندي شود، براي مثال: 
 افسردگي ناشي از خشمي است كه به سمت درون فرد افسردگي:

معطوف شده است. حالتي كه در آن فرد احساس درماندگي، نااميدي 
و فقدان كنترل بر محيط پيرامون خود را تجربه مي كند. 

رنجشي كه ناشي از احساس به بازي گرفته شدن و مورد رنجش: 
سوء استفاده قرار گرفتن است. 

ناكامي ناشي از احساس ضعف و ناتواني فرد است. همچنين ناكامي: 
مي تواند ناشي از احساس قرباني شدن باشد. 

آيا شما مي توانيد شرايطي را كه در آن نتوانستيد به شكل قاطعانه 

رفتار كنيد تجسم كنيد. شما در آن شرايط چه احساس، افكار و 

رفتاري داشته ايد. 

 اگر نتوانيد خشم خود را به شيوه اي مناسب بروز خشونت و غضب:
دهيد، ممكن است به حدي از كوره در برويد كه به خشونت منجر 

شود. 

ناتواني در بروز خشم به شيوه اي مناسب مي تواند  اضطراب:

اضطرابي را ايجاد كند كه خود همين اضطراب منجر به اجتناب و 
دوري از بعضي موقعيت ها و افراد مي شود. 

 اگر نتوانيد رفتار قاطعانه از خود نشان دهيد اين مساله روابط ضعيف:
باعث مي شود كه در روابط خود ضعيف ظاهر شويد. افراد غير قاطع 

در بيان احساسات منفي و مثبت خود ناتوانند. 
 ناتواني و ضعف در بيان قاطعانه احساس مي تواند شكايات جسمي:

منجر به سردرد، زخم معده، فشار خون بالا و شكايات جسمي از اين 
قبيل شود. 

قاطعيت ورزي انتخابي: 
اتخاد يك رفتار قاطعانه در مقابل يك فرد ناآشنا و غريب، بسيار آسان 

تر از اتخاذ چنين رفتاري با فردي است كه رابطه دوستانه اي با او 
داريد. هر چقدر رابطه مهم تر باشد، اتخاذ رفتار قاطعانه در چنين 

موقعيتي مهم تر خواهد بود. اتخاذ رفتار قاطعانه موجب مي شود كه 
ديگران حريم خصوصي شما را رعايت كنند و رفتار محترمانه اي در 

مقابل شما داشته باشند. 



آيا مي توانيد تجاربي را نقل كنيد كه آشنايي و دوستي باعث شده 
باشد كه نتوانيد به شكل قاطعانه رفتار كنيد؟ 

آيا مي توانيد تجاربي را بيان كنيد كه رفتار قاطعانه شما باعث شده 
باشد كه ديگران در مقابل شما به شكل محترمانه تري برخورد كنند؟ 
بسياري از افراد بر اين باور هستند كه اتخاذ رفتار قاطعانه موجب از 

بين رفتن دوستي ها و روابط صميمانه مي شود. به نظر شما اين افراد 
به درك صحيح و واقعي از مفهوم قاطعيت ورزي رسيده اند؟ 

آيا رفتار قاطعانه هميشه بهترين انتخاب است؟  
بهتر است قبل از اين كه به شكل قاطعانه رفتار كنيد، پيامدهاي رفتار 

قاطعانه خود را در نظر داشته باشيد. 
اگر چه رفتار قاطعانه معمولا مي تواند منجر به نتايجي مثبت شود، اما 

بعضي افراد به شكل منفي به رفتار قاطعانه پاسخ مي گويند. 
هنگامي كه شما تصميم مي گيريد به شكل قاطعانه رفتار كنيد چه 

اتفاقي مي افتد؟ 
به خاطر داشته باشيد كه وقتي رفتار قاطعانه را بر مي گزينيد، ديگران 
ممكن است به شيوه اي كه عادت كرده اند با شما رفتار نمايند. رفتار 

قاطعانه شما ممكن است آنها را در شرايط گيج و مبهمي قرار دهد. 
اين مساله به دليل تغيير سبك و شيوه ي ارتباط شما رخ دهد اما در 
مدت زمان بسيار كوتاهي آنها متوجه مساله خواهند شد و سعي مي 
كنند تا به شيوه اي مناسب با شما برخورد كنند. ذكر اين نكته لازم 

است كه در چنين شرايطي ديگران نيز ممكن است رفتار قاطعانه در 
مقابل شما اتخاذ كنند. 

چگونه مي توانيم به شكل موثري قاطع باشيم؟ 
*از حالات بدني قاطع استفاده كنيد. 

* به چهره ي طرف مقابل نگاه كنيد. 
* ارتباط چشمي داشته باشيد. 

* در عين حال كه خوش رو هستيد، بهتر است حالات چهره اي 
جدي داشته باشيد. 

* آرام و محكم صحبت كنيد. 
* عبارت هاي خود را با «من» شروع كنيد. 

مثال: من فكر مي كنم كه پارتي مكان مناسبي نيست. 
به نظر من شان يك دانشجو بالاتر از شركت در مراسم پارتي مي 

باشد. 
* تمركز خود را بر روي مساله اي كه داريد بگذاريد و به محكوم 

كردن و سرزنش كردن خود يا ديگران نپردازيد. 
در زير نمونه اي از تمركز بر مساله و نمونه اي از محكوم و 

سرزنش كردن آورده شده است. 
من دوست دارم وقتي كه صحبت مي كنم حرف مرا قطع نكني.  ♫
تو هميشه حرف من را قطع مي كني. ♪

شما بيشتر از كدام روش استفاده مي كنيد؟ 
سعي كنيد از رفتار فرد انتقاد، نه از خود فرد. براي مثال:  

وقتي كه زير قولت مي زني عصباني مي شوم. ♫
تو هميشه منو عصبي مي كني. ♪

در مورد اول آنچه مورد سوال قرار گرفته يك رفتار خاص است در 
حالي كه در مورد دوم خود فرد مورد انتقاد قرار گرفته است. 

سعي كنيد قضاوت نكنيد يا دستور ندهيد بلكه از وجه سوالي 

استفاده كنيد. 

به شكل واضح، مستقيم و محترمانه درخواست خود را مطرح كنيد *
و فرد را به سمت جواب منفي سوق ندهيد. 

 ممكنه لطفا پنجره را باز كنيد؟ ♫
 پنجره را باز نمي كني!؟ ♪

اگر مخاطب شما باشيد ترجيح مي دهيد به كدام شيوه با شما 

برخورد شود؟ 

 تكنيك هايي ويژه براي موقعيت هايي دشوار:
هنگامي كه مي خواهيد در مورد موضوعي با فردي - آرام كردن: 1

كه عصباني است صحبت كنيد، ابتدا سعي كنيد او را آرام كنيد.براي 
مثال: 
 مي دانم كه شما الان ناراحت هستيد و برايم بخشي از واكنش شما ♫

قابل دركه، اجازه بده بعدا در مورد اين موضوع صحبت كنيم. 
استفاده از اين تكنيك باعث مي شود كه شما - خلاصه كردن: 2

مطمئن شويد مساله را فهميديد و طرف مقابل هم متوجه مي شود كه 
شما به حرف هاي او توجه كرده ايد. براي مثال: 

شما گفتيد كه وقتي من دير كردم، فكر كرديد كه من قرارم را  ♫
فراموش كردم و خيلي از دست من عصبي شديد. 

اين بسيار مهم است كه شما مشخص و معين - مشخص كردن: 3
كنيد كه از طرف مقابل خود چه مي خواهيد. 

چيزي كه من مي خوام، اينه كه كتاب درسي را به موقع بياوري. 
 

 
 

 


