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 انسخن مترجم
 
 
 
انتواع   است. وجوداز ناپذیر  ارتباط جزء جداییبرقراری نوعی ارتباط است.  رفتاریهر 

 هم ی فردیاکثر نیازها قفلارتباط شامل ارتباط با خود، خلق، خلقت و خداست. کلید 
. از طرفی، چون به برقراری ارتباط محتاجیم برای رفع نیازدست دیگران است، پس  در

بلکه به  شوند، نه تنها نیازمند برقراری ارتباط هستیمای آشکار میدورهصورت  بهنیازها 
حتامی حفتظ ارتبتاط     ،هم محتاجیم. مهارت ابراز وجود در روابط مردمتی  ارتباطحفظ 
تتوان ایتن    خوشتبختانه متی   .است ارتباطی مهارت ترینهمم وجود ابراز بنابراین، است.

 .آموختمهارت را 
 وجتود  ابراز فردی است. اگرچهارتباطی و مربوط به روابط بین یمهارت ،ابراز وجود

 بته  نسبت خوبی احساس باعث اما ،شد نخواهد منجر ها خواسته تیمین به همیشه کردن
کتردن   وجتود  سزایی دارد. ابتراز  هبشود که برای سلامت جسم و روان اهمیت می خود
 تجتاوز  دیگتران  ةعقیتد  و حق به اینکه بدون خود ةعقید و حق از نمودن حمایت یعنی
 هتر  مناست   ابتراز : کنتد متی  تعریف گونهاین را آن وجود ابراز ولپی مُبدع ژوزف. شود

 یتا  منفعتل  فتردی  میتان  هایموقعیت در که افرادی بنابراین،. اضطراب از غیر احساسی
 .شوندمی تلقی پرورش مهارت ابراز وجود برای مناسبی موردهای هستند هاجمم

 هتای  تعامل به مربوط هایاضطراب اغل  برایآموزی  جرأتابراز وجود یا  آموزش
ابتراز وجتود، مختالف ستبك زنتدگی       .شود می محسوب انتخابی درمان یك فردی میان
همیشته از زیتادی نیروهتای    کسانی که دچار کسالت روانی هستتند   ؛رنجور استروان

ختودش نیستت    ،غیرقتاطع چتون در عمتل    شتخص برند. به عبارتی، بازدارنده رنج می
ود دهد، بته خت  داند انجام نمیرنجور وقتی آنچه را درست میمضطرب است. فرد روان
و هنگامی که بترای رستیدن    ،را از دست خواهد دادنفسش  شك خواهد کرد و اعتمادبه

و در نتیجته   ،دهتد نفس خود را از دست می کند عزّتد تلاش نمیخواهبه آنچه که می
 احساس حقارت خواهد نمود.
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بتر   نیتز  هادر برخی موقعیت کار آسانی نیست. و ابراز وجود کردن قاطع بودن ،البته
در بترای مثتال،    تواند خطرنتا  باشتد.  سر حرف خود ایستادن و رفتار قاطع داشتن می

ویژه بترای زنتان    ها، به، رفتار قاطع در برخی فرهنگاین بر هعلاویك زورگیر! مواجهه با 
اساستی در ابتراز    ۀنکتت رفتار قاطع اغل  نتایج مثبتی دارد.  ،متداول نیست. با این وجود

دو روی یتك ستکه    ابراز وجتود کتردن شتامل   . کردن، مناس  بودن رفتار است وجود
امتنتاع از  دیگتر آن  و روی  خواهیتد که می است درخواست چیزیاست؛ یك روی آن 
 پرخاشتگری  و تجتاوز  اوقتات  اغلت   ،حد از بیش ابراز وجودِ خواهید.انجام آنچه نمی
بتا قاطعیتت اشتتباه     نبایتد  پرخاشتگری را  .نیستت  مقتضتی  همیشه و شودمحسوب می

 بترای  مناست   ایستادگی وجود ابراز اما بوده، دیگران عملی بر علیه پرخاشگری. گرفت
 بیتان یك حالتت دایمتی نیستت. بترای مثتال،       قاطعیتعلاوه،  هب .است خودتان حقوق
ابتراز  استت امتا    متلثر  ارتباط راه برقراری سر بر عمده مانع یك واقعی احساس نکردن
 !نیست پذیرو امکان خوشایند ،همو عاشقانه  در روابط صمیمی و قاطعیت مداوم وجود
کنتد امتا همتواره حتال     را تضمین نمتی  رسیدن به خواسته کردن ابراز وجودهرحال،  به

 .آوردخوب را به همراه می
و   ، تمترین  . در هتر فصتل مثتال   استسیزده فصل  شامل ی که در دست دارید،کتاب

 ۀمطالعت  شتما بتا  کننتد.   کمك می مفاهیمکه به یادگیری  است ذکر شده نکاتی کاربردی
ختوبی فترا    مهارت ابراز وجتود را بته   توانید میآن،  هایدقیق این کتاب و انجام تمرین

مربوط به  کتاب فصل اولکنید.  استفاده فردیهای بین این مهارت در ارتباط ازگرفته و 
های انواع رفتار منفعل، قاطع و پرخاشگر است. فصل دوم مقتدمات ززم  شناخت ریشه

دهد. فصل سوم بر تفکر مثبت و خودتیییدگری را برای فراگیری ابراز وجود توضیح می
مستوول استت و    یشتود کته او فترد   ن فصل به خواننده یادآوری میتمرکز دارد. در ای

دهد. در این فصل حقوق مربوط به خود را دارد. فصل چهارم حقوق فردی را شرح می
. فصل پنجم به بررستی  شودمیچهل حق که جزء حقوق اساسی هر فردی است مطرح 

دادن مهارت گوش پردازد. فصل ششم بر بهبودهای دشوار برای ابراز وجود میموقعیت
دهد. فصل هشتم بر اصتلاح و  کند. زبان بدن درونمایۀ فصل هفتم را شکل میتیکید می

بازنگری روابط متمرکز است. فصل نهم بر انتخاب دقیق واژگان برای ابراز وجود تیکید 
گیترد.  کند. در فصل دهم قدرت، بلندی، لحن و آهنگ صدا مورد بررسی قترار متی  می
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درخواستت متمرکتز استت. در ایتن فصتل بتا       کتردن  درخواست و رد فصل یازدهم بر 
چگونگی امتناع از پتذیرش درخواستت نشتان داده    « نوار صوتی بریده شده»معرفی فن 

ستاز متمرکتز استت. فصتل آختر کتتاب بته        شود. فصل دوازدهم بتر افتراد مشتکل   می
مصتاحبه   های دشوار برای ابراز وجود، از جمله انتقتاد کتردن، تعریتف کتردن،     موقعیت

عنتوان ریتیس جلسته اشتاره      کردن خود، و اداره کردن جلستات بته  استخدامی، معرفی 
گیری و تیکید بتر تمترین عملتی مفتاهیم، نکتات و فنتون       کند. کتاب با بخش نتیجه می

 رسد.منظور تسلط یافتن بر مهارت ابراز وجود به پایان می ، بهشده در متنمطرح
انتشتارات   پترتلاش  همگتی همکتاران   از ند تادان ززم می مترجمان بر خوددر انتها 
شناسی های روانجلالی، مسوول کتابتینا ویژه ویراستار گرامی سرکار خانم  ه، بارجمند

جنتاب آقتای دکتتر     ؛استتاد فرهیختته   ،عبدی و ریاستت انتشتارات   پروین سرکار خانم
و  ستپاس یتت  اند نها را برعهده گرفته اثراین  و انتشار که زحمت چاپ محسن ارجمند

 .ندقدردانی را داشته باش
 

                                 دکتر مجتبی دلیر 
                   مدرس دانشگاه و یشناسروانمتخصص      
 

 فرزانه رسانه  
 شناسی روان ارشد کارشناس  

  



 

«10» 

  



 

«11» 

 مقدمه
 
 
 

وجود توانتایی  ابراز وجود چیست؟ و ابراز وجود کردن مستلزم چه چیزی است؟ ابراز 
ابراز خودتان همراه با اطمینان و بدون متوسل شدن به رفتارهای منفعلانه، پرخاشگرانه، 
 یا فریبکارانه است. ابراز وجود مستلزم خودآگاهی بیشتر است؛ یعنی شتناختن، دوستت  

دادن و پاسخگو تان. ابراز وجود نیازمند گوشواقعی "خودِ"داشتن و پذیرش مسوولیت 
تان به نیازهای دیگران بدون غفلت از علایق خودتان یا زیرپاگذاشتن اصول  بودن نسبت

فردی، ارتباط ملثرتر، مهارکردن فشتار روانتی   های بیناست. ابراز وجود تقویت مهارت
از طریق ادارة بهتر افراد و شرایط دشوار است. مربوط به انتخاب استت؛ یعنتی توانتایی    

ان تحتت ستلطه،   لتت و اطمینتان از اینکته بترخلاف می   هتا،  بیان نیازها، عقاید یا احساس
 سوءاستفاده یا اجبار نخواهید بود.

ابراز وجود دربارة ارتباط ملثر است و این فقط به معنتی انتختاب واژگتان درستت     
سخن گفتن در شرایطی خاص نیست. لحن، زیتر و بمتی و بلنتدی صتدا، بیتان       هنگام
از پیام شما هستند کته بترای شتخص    ای، وضع اندامی و زبان بدن همگی بخشی چهره

ها با هم هماهنگ نباشند، شما یك  که همۀ این بخش کنید، و در صورتیدیگر ارسال می
 پیام مبهم ارسال خواهید کرد.

تتان   تان را کتم اهمیتت بدانیتد، ستبك ارتبتاطی     طور کلی اگر خود یا طرف مقابل به
کنیتد کته منفعتل باشتید، یتا       قاطعانه نخواهد بود. اگرچه در برخی اوقات انتختاب متی  
بترد   -شود و به موقعیت برد پرخاشگری کنید، اما پاسخ قاطعانه همواره ترجیح داده می

هر دو طترفِ ارتبتاط احستاس ختوبی نستبت بته خودشتان         ،گردد که در آن منجر می
های پیشِ رو رویکردهتا و   خواهند داشت. مهارت ابراز وجود آموختنی است. در فصل

 رکاربردی را بررسی خواهیم کرد.فنون متنوع و پ
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1 
 بودن یا نبودن؟

 
 
 
 

سازیشرطی

شوید و تا حدود شتش متاهگی، دو نتوع رفتتار را از ختود نشتان        که متولد می وقتیاز 
ای. همانطور کته   رفتار پرخاشگرانه و مطالبه -2رفتار منفعلانه و وابسته و  -1دهید:  می

است.  "نه"کنید،  گیرید و استفاده می تی که فرا میشوید، یکی از اولین کلما تر میبزرگ
هتایم  بترای تصتمیم   تتوانم  متی  متن اکنتون  "روشی برای بیان این موضوع است که نه، 

. نه گفتن برای هتر فترد، راهتی جهتت آغتاز دستتیابی بته        "داشته باشممنطقی  توضیح
 منحصر به فرد است. یعنوان شخص استقلال، به

بته دیگتران،    نستبت  و گاهی اوقات پرخاشگری کردن برای خردسازن، منفعل بودن
بدون احساس گناه یا تقصیر، امری خودانگیخته و  "نه گفتن"ابراز آزادانۀ احساسات، و 

ملاختذه   "نه گفتتن "خردسال بودید برای  یکه کودک شود. آیا وقتی طبیعی محسوب می
ممکتن   ...انه نیستت دبمل «نه» اید؟ آیا به خاطر نه گفتن، به شما گفته شده است که شده
داشتتنی نباشتید؟ اگتر     در نظر دیگران دوستت و  ...دناحساسات دیگران آسی  ببیاست 

تواند دلیلی باشد مبنی بر اینکه چرا امتروز بته زبتان     پاسخ این سلازت مثبت است، می
 برای شما سخت شده است. "نه"آوردن کلمۀ 

شتویم و در راستتای    متی شترطی   ،وستیلۀ افتراد و وقتایع    ما در اوایتل رشتدمان بته   
داریتم کته مستوول آمتوزش      خوشحال کردن والدینمان یا دیگر بزرگسازنی گتام برمتی  

شود که چه چیزی خوب و چه چیزی بد استت؛ چته    اجتماعی ما هستند. به ما گفته می
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کاری انجام دهیم و چه کاری انجام ندهیم. درخواستت ملدبانته و مطیتع بتودن، رفتتار      
شود؛ رفتار ختوب بتا لبخنتد و مهربتانی پتاداش داده       سوب میمناسبی برای کود  مح

بخشد که  را قوّت می فکرشود و این  شود. گاهی اوقات رفتار بد با پاداش همراه می می
دستت آورم، بتا فریتاد زدن و     را به هر روش دیگتری بته   دیگراناگر من نتوانم توجه "

حتتی اینکته بگوینتد     پرتاب کردن چیزها آن توجه را کس  خواهم کرد؛ هتر تتوجهی  
ترتیت    پرخاشتگر بته ایتن    -. الگوهای منفعتل "ساکت! بهتر از نادیده گرفته شدن است

شوند و ما بزرگسازن جهت دستتیابی بته اهتدافمان، بترای حفتظ آرامتش یتا         ایجاد می
ستمت رفتتار    بته  متان استت   پاسخگویی به نیازهای دیگران که اغل  به زیتان ستلامتی  

 یم.شو انطباقی سوق داده می
زنند و اغلت  انتختاب    طور طبیعی از ما سر می رفتارهای منفعلانه و پرخاشگرانه به

شوند ، حال آنکه رفتتار قاطعانته    ندرت ملثر واقع می رسند )اگرچه به آسانی به نظر می
شناختی است نه واکنش نامناس . ابراز وجود آمتوختنی استت؛ متا بتا      یمستلزم فرایند

 شویم.   میمهارت ابراز وجود متولد ن
بسته به حازت خُلقی، موقعیت و مخاطبانمان، بیشتر اوقات در پیوستتاری از رفتتار   

ای را در  هتای قاطعانته   دهیم، بدون آنکه گزینته  منفعلانه تا پرخاشگرانه واکنش نشان می
 مان اهمیت دارد. عقاید و مخاط  آوریم که برای نیازها، احساسات، نظر

عنوان یك بزرگستال   در نحوة کنش و واکنش شما بهای  سازی، نقش برجسته شرطی
کند. انتظاراتِ نقش نیز چنین است. ممکن است تصور کنیتد کته ابتراز خشتم      بازی می

ها بوده، یا اینکه گریه کردن در انظار، نشانۀ ضتعف استت،    برای خانم یویژگی ناپسند
ذت ببرنتد و غیتره.   های جسمی ل طل  باشند، از ارتباط شدت جاه یا اینکه مردان باید به

کند، اما خبر ختوب ایتن    سازی، نحوة تصور از خودتان و دیگران را تحریف می شرطی
است که، شخصیت شما را برای همیشه تثبیت نکرده است. شما دایماً در حتال رشتد و   

شده کمتر توجته کنیتد و رفتارهتای بهتتری را     توانید به مسایل آموخته تغییر هستید. می
 ید. ها نماییگزین آنتمرین کرده و جا
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انتخابرفتارمناسب

های مختلف آموزش ابراز وجود، باید تیکیتد کنتیم کته رفتارهتای      پیش از بررسی جنبه
تواننتد در متواقعی    منفعل و پرخاشگرانه، همیشه بد نیستند. هر دوی ایتن رفتارهتا متی   

افتتد،   فتاق متی  های اجتمتاعی ات  عدالتی مناس  باشند. برای مثال، خشمی که در برابر بی
رواست. گزینۀ ابراز وجود همیشه بهترین انتخاب نیستت. بترای آزمتودن اینکته رفتتار      

 است، تمرین زیر را انجام دهید. ملثرفعلی شما چقدر 

تمرین

پاسخی را که نمایانگر بهترین واکنش شما به هر موقعیت است علامتت بننیتد    
ستس  پاستختان را بتا     کنیتد.  عنوان پاسخ درست تصتور متی   آنچه را که به نه

 توضیحات زیر مطابقت دهید.

کند. یکتی از   کنید که بر قوانین برابری تأکید می شما برای سازمانی کار می .1
کارمندان نژادپرست است. شتما شتو ی نژادپرستتانو او را بتا همکتار       

 شنوید. می

آمیتن   هایی تتوهین  من به شما توضیح داده بودم که چرا چنین شو ی"الف(
کنم که قوانین سازمان  تبعیض جنسیتی یتا   مچنین یادآوری میهستند. ه

داند. آیا شما با ایتن موضتو     نژادپرستانه را در محیط کار مناسب نمی
 "مشکلی دارید و تمایل دارید در مورد آن صحبت کنیم؟

کنید یک شو ی نژادپرستانه فقط کمی سرگرمی  دانم که تصور می می"ب( 
دانید  اگر رئی  بفهمد  اتفاق  ما قوانین را میاما ش ...است. اگر من بودم
 ."بدی  واهد افتاد

ایتد.   تان صحبت کرده شما پیش از این نین در مورد عقاید نژادپرستانه"ج( 
این آ رین ا طار به شما است. سترپیچی مجتدد از قتوانین ستازمان      

 . "ا راجتان را در پی  واهد داشت
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تان ناراضتی هستتید و او را بترای    نشما از رفتار نسنجیدة یکی از کارمندا .2
کنید. پیش از اینکه بحت    گفتگو در مورد مشکل به اتاق کارتان دعوت می

یتد    واهید چه بگوی انم مید می"گوید  را آغاز کنید  با چشمانی اشکبار می
ام. اما  ادب بوده بله  من این اوا ر با بر ی مشتریان کمی تند و و گاهی بی

 ."تم؛ او دچار ا تلال  ونی شده است یلی نگران همسرم هس
امیدوارم حال همسرتان  وب شود اما کار ما به دلیل نحتوة رفتتار   "الف( 

شما دچار مشکل شده است. باید یاد بگیرید که مشکلاتتان را در  انته  
 . "که اینجا هستید همو حواستان به شرکت باشد بگذارید و وقتی

تتوانم   تان بیمتار استت. آیتا متی    دانستم که همسربسیار متأسفم؛ نمی"ب( 
بتاره صتحبت     واهید با بختش رفتاهی در ایتن    کمکی انجام دهم؟ می

 "کنم؟
کنم باید بر ی مسائل روشن شود. متأسفم که در  انه دچتار   فکر می"ج( 

حال ما از کارمندان انتظار داریم کته قواعتد را    اید. با این مشکلاتی شده
 ."فته را پیگیری کنیمهای صورت گر رعایت کنند. باید شکایت

تان مرتکب  طای جنئی شتده استت  شتما آن را نادیتده     یکی از کارمندان .3
گیرید  اما برداشت رئیستان این است که شرکت به دردسر افتتاده و بته    می

گوید  این اشتباهات ناشی از کوتتاهی شتما هستتند. شتما بستیار       شما می
 ؟دانید دقت هستید  آیا  ودتان را یک سرپرست می بی

کتردم. دیگتر    باید آن را بررسی می ...حق با شماست. بسیار متأسفم"الف( 
 ."کنم تکرار نخواهد شد. هم اکنون آن را اصلاح می

آیا با این اشتباه آسمان به زمین رسیده؟ من اظهارات شما را نشتنیده  "ب( 
 "مشخص است که امروز حالتان  وب نیست! -گیرم می
حتال  ایتن   ظم اینجا را بر هم زدیم. بتا ایتن  متأسفم که با اشتباهمان ن"ج( 

شما در متورد   دقت هستم. من از حرف اه است که من بیتصورتان اشتب
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کنند  ام رنجیدم. قواعدم و افرادی که با من کار می های سرپرستی مهارت
 ."افتند عالی هستند. گاهی اشتباهات اتفاق می

توضیحات

داند و پیش از این به او  قوانین را می قاطعانه است، اما این کارمند گزینۀ )الف  .1
نگرشی که با پرخاشگری همراه باشتد   ،هشدار داده شده است. در این موقعیت

 ملثرتر خواهد بود.

تنها منفعلانه است، بلکته ستبك متدیریتی ضتعیفی را نیتز نشتان        نه گزینۀ )ب  .2
 به جای دفاع از مقررات شرکت.   "خطاکار"شدن با دهد؛ همدست می

، اگرچه اخراج خطاکار از جایگاهش اشارة صریحی بته پرخاشتگری   ج گزینۀ ) .3
 ای که باید، ملثر است. اندازه دارد، اما به

تتیثیر و   نه تنهتا پرخاشتگرانه استت، بلکته در ایتن موقعیتت، بتی        گزینۀ )الف  .4
 نامناس  است.

هرچند منفعلانه است، اما در حال حاضتر روش مناست  و متلثری     گزینۀ )ب  .5
 با چنین موقعیتی است.  برای مقابله 

قاطعانه است، اما آیا ابراز وجود در عمل انتخاب مناسبی برای رفتار  گزینۀ )ج  .6
تتر باشتد    کردن در چنین موقعیتی است؟ در این شترایط پاستخی کته منفعلانته    

 تر است.   مناس 

بیش از حد منفعلانه استت. خارانتدن سترتان وقتتی کته شتما یتا         )الف  گزینۀ .7
انتد، زمینتۀ    کننتد متورد حملتۀ کلامتی قترار گرفتته       ا کتار متی  افرادی که با شم

 آورد.  های بعدی را فراهم می سوءاستفاده

تواند گزینۀ مناستبی  خوبی بشناسید، می تان را بهکه رییس در صورتی گزینۀ )ب 
حتال   باشد و ممکن است او را از حال خود خارج کرده و جال  باشد. بتا ایتن  
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تر اینکه ممکتن  دبی و پرخاشگری برداشت شود و مهما عنوان بی احتمال دارد به
اید، بلکه حملۀ کلامی نیز انجام  است چنین برداشت شود که نه تنها اشتباه کرده

 اید. داده

باشتد. در   هم قاطعانه است و هم پاسخ مناسبی به حملۀ ریتیس متی   گزینۀ )ج 
کنتد.   رخواهی متی ختاطر آن عتذ   پذیرد و بته  این نوع رفتار، فرد اشتباه واقعی را می

دهد که با او ناعادزنه رفتار کرده و از او و افرادی که با  علاوه به رییس اجازه نمی به
 کند انتقاد نماید.  آنها کار می

  




