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 فصل اول: درک جسارت

 جساست چ٘ست؟

ٲاطزٰ   اٲاب، ا٦ثاط  « قٳب ثبڂس خؿٹضسط ثبقڃس.»اڂٱ،  ٺثبضټب دڃف آٲسٺ ٦ٻ اڂٵ خٳٯٻ ضا قٷڃس
ٲٗٷبڀ خؿٹض ثاٹزٴ   ذٹثځ ثٻزض٤ زضؾشځ اظ انُلاح خؿبضر ٶساضز، سٗساز اٞطازڀ ٦ٻ 

َاٹض ذلاناٻ،    زاٶٷس ٸا٢ٗبً اٶس٤ اؾز؛ ثٷبثطاڂٵ خؿبضر ز٢ڃ٣بً ثٻ چٻ ٲٗٷبؾز؟ ثاٻ  ضا ٲځ
زټاس ا٧ٞابض، ټڃدبٶابر، ٶڃبظټاب ٸ      خؿبضر ؾج٧ځ اظ اضسجبٌ اؾز ٦ٻ ثٻ قٳب اخبظٺ ٲاځ 

اثطاظ ٦ٷڃس ٦اٻ ٶاٻ حا١ زڂ٫اطاٴ دبڂٳاب٬ قاٹز ٶاٻ حا١ ذٹزسابٴ.           اڀ ٪ٹٶٻ ثٻٶٓطاسشبٴ ضا 
-بَځ زڂ٫اطڀ ٶڃاع ټؿاشٷس ټٳچاٹٴ دطذبقا٫طاٶٻ، ٲٷٟٗلاٶاٻ ٸ ٲٷٟٗا٭       ټابڀ اضسجا   ؾج٥

 اٶدبٲٷس. دطذبق٫ط ٦ٻ ثٻ دبڂٳب٬ قسٴ ح٣ٹ٠ ذٹزٲبٴ ڂب ح٣ٹ٠ زڂ٫طاٴ ٲځ

 
 .1تر بررسی کٌین: ارتباط هٌفعلاًِ بیایید ایي چْار سبک اصلی ارتباط را عویق

 ٦ٷٷس. اخشٷبة ٲځ ؾج٧ځ اظ اضسجبٌ ٦ٻ زض آٴ اٞطاز اظ ثڃبٴ ا٧ٞبض، ٶڃبظټب ٸ ٶٓطار ذٹز
 

ثابض ڂاب    ټابڀ ظڂابٴ   اٶاس ثاٻ ٲٹ٢ٗڃاز    اٞطازڀ ٦ٻ ؾج٥ اضسجبَځ ٲٷٟٗلاٶٻ ضا زض دڃف ٪طٞشٻ
ټبڂكابٴ ضا زض   ټب ٸ زٮرٹضڀ زټٷس، اٚٯت ق٧بڂز ٦ٷٷسٺ دبؾد ٶبچڃعڀ ٶكبٴ ٲځ ذكٳ٫ڃٵ
ضڂعٶس ٸ ثسٸٴ ٸا٢ٝ ثٹزٴ ثٻ اڂٵ اٲط، ظٶس٪ځ ذٹز ضا ثب ڂا٥ ٶبضيابڂشځ ٲاساٸٰ     ذٹز ٲځ
ٷس. ٸ٢شځ ټٱ ٶؿجز ثٻ ضٞشبضټبڀ ٚڃط٢بثا٭ سحٳا٭ِ زڂ٫اطاٴ نجطقابٴ ٮجطڂاع      ٦ٷ ؾذطڀ ٲځ

زټٷس ٦ٻ سٷبؾجځ ثاب آٴ ضٸڂاسازِ آٚابظ٪ط ٶاساضز.      قٹز، اٚٯت َٛڃبٶځ اظ ذكٱ ضا ٶكبٴ ٲځ
دؽ اظ چٷڃٵ َٛڃبٶځ، ٲٳ٧ٵ اؾز ثب اٶجٹټځ اظ احؿبؼ ٪ٷبٺ ٸ دكڃٳبٶځ ٲٹاخاٻ قاٹٶس،   

 لاٶٻ ثبظ٪طزٶس.قٹز ؾطڂٗبً ثٻ ؾج٥ اضسجبَځ ٲٷٟٗ ٦ٻ ثبٖث ٲځ
٦ٷٷاس،   ٲٗٳٹ٬ زض ثڃبٴ ٶڃبظټب، ا٧ٞبض ٸ ټڃدبٶبر ذاٹز ٦ٹسابټځ ٲاځ    َٹض اڂٵ اٞطاز ثٻ
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زټٷاس ح٣ٹ٢كابٴ ضا دبڂٳاب٬ ٦ٷٷاس ٸ ثاب ناساڂځ آضاٰ حاطٜ         اٚٯت ثٻ زڂ٫طاٴ اخبظٺ ٲځ
٦ٷٷس. آٶٽب ټٳچٷڃٵ سٳبڂ٭ زاضٶس اظ سٳبؼ چكٳځ اخشٷبة  ظٶٷس ٸ ٲساٰ ٖصضذٹاټځ ٲځ ٲځ

ٶٓط زڂ٫طاٴ ثؿاڃبض   قٹز ثٻ َځ ٚڃط ٦لاٲځ زاضٶس ٦ٻ ټٳڃٵ اٲط ؾجت ٲځ٦ٷٷس ٸ اٚٯت اضسجب
اٶاس   ٦ٷٷس ڂب خٳلاسځ ٦ٻ ٪ٟشاٻ  يٗڃٝ خٯٹٺ ٦ٷٷس. آٶٽب ٲٳ٧ٵ اؾز ٸ٢شځ اْٽبض ٶٓطڀ ٲځ

 زاٶٷس دڃف اظ آٶ٧ٻ ٦ؿځ چڃعڀ ث٫ٹڂس ٖصضذٹاټځ ٦ٷٷس. ضا ٶبقبڂؿز ٲځ
سجابَځ ٲٷٟٗلاٶاٻ آٚابظ    ا٦ثط اٞطاز، اظخٳٯٻ ذٹزٰ، اضسجبٌ ثط٢طاض ٦طزٴ ضا ثب ؾاج٥ اض 

  سطڂٵ ؾج٧ځ اؾز ٦ٻ سٹؾٍ اٞطاز زضٸٶ٫طا، اٞاطازِ ثاب ٖاعر    ٦ٷٷس، چطا ٦ٻ اڂٵ ٲشساٸ٬ ٲځ
 قٹز. دطزٺ نحجز ٦ٷٷس ثٻ ٦بض ٪طٞشٻ ٲځ سطؾٷس ثځ ٶٟؽ دبڂڃٵ ٸ آٶٽبڂځ ٦ٻ ٲځ

ٶٓاط   ا٬ ثاٻ إقبڂس اڂٵ ؾا »ثطاڀ ٲثب٬، ڂ٥ قرم ثؿڃبض ٲٷٟٗ٭ ٲٳ٧ٵ اؾز ث٫ٹڂس، 
 «.اڂس ٲؿئٯٻ ضا ثٻ اڂٵ قڃٹٺ ح٭ ٦ٷڃس؟ ٲب آڂب سلاـ ٦طزٺقٳب احٳ٣بٶٻ ثبقس، ا

ٶٟاؽ   ثاٻ   ٦ٱ ٪طٞشٵ ٶبقځ اظ اٖشٳبز   اڂٵ ٖصضذٹاټځِ ٲساٸٰ ٸ ټٳڃكٻ ذٹز ضا زؾز
ٶٓط  خٹ ڂب دطذبق٫ط ثٻ دبڂڃٵ ٸ احؿبؼ ايُطاة زض ٞطز اؾز ٲجٷځ ثط اڂٷ٧ٻ ٶ٧ٷس ؾشڃعٺ

 ثطؾس.
ٲاسر ٸ   ثاط ٲراطة زض ٦ٹسابٺ   اڀ اظ اضسجبٌ چٷاسڂٵ ا  زض دڃف ٪طٞشٵ ؾج٥ ٲٷٟٗلاٶٻ

 ثٯٷسٲسر زاضز:

٦ٷٷاس، ظڂاطا ٚبٮجابً     اٞطاز ٲٷٟٗ٭ اٚٯت ټٷ٫بٰ سٗبٲ٭ ثب زڂ٫طاٴ احؿابؼ اياُطاة ٲاځ    -
 قٹز. اظ ٦ٷشطٮكبٴ ذبضج ٲځ چڃع ټٳٻ٦ٷٷس  احؿبؼ ٲځ

ٲٗٳااٹ٬ ٶڃبظټااب ٸ  َااٹض ٦ٷٷااس ظڂااطا ثااٻ آٶٽااب احؿاابؼ اٞؿااطز٪ځ ٸ ؾااطذٹضز٪ځ ٲااځ -
 قٹز. ټبڂكبٴ ثطآٸضزٺ ٶٳځ ذٹاؾشٻ

قاٹز   سسضڂح ضٸڀ ټٱ اٶجبقشٻ ٲځ قٹز، ثٻ ټط٪ع ثٻ ٲؿبئ٭ ٸ ٲك٧لار آٶٽب دطزاذشٻ ٶٳځ -
 اٶدبٲس. ٸ ثٻ ٶباٲڃسڀ ثڃكشط ٲځ

اٶس اٚٯت ثٻ اذشلالار اياُطاة   اڀ اظ اضسجبٌ ٖبزر ٦طزٺ اٞطازڀ ٦ٻ ثٻ ؾج٥ ٲٷٟٗلاٶٻ -
 قٹٶس. اخشٳبٖځ ٲجشلا ٲځ
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ٶرؿاز اظ  ٿ اض ٦ٷڃاس، احشٳابلاً زض زضخا   ا٪ط ثب ثطذځ اظ خٳلار ظڂط ثشٹاٶڃس اضسجبٌ ثط٢ط
 ٦ٷڃس: ؾج٥ اضسجبَځ ٲٷٟٗلاٶٻ اؾشٟبزٺ ٲځ

 «زضؾز ٶڃؿز ٦ٻ اظ ح٣ٹ٢ٱ زٞبٔ ٦ٷٱ.» -

 «قٹز. زاٶٱ ٦ٻ ح٣ٹ٠ ٲٵ قبٲ٭ چٻ چڃعټبڂځ ٲځ ٲٵ ٶٳځ» -

اٰ ڂب زڂ٫اطاٴ   اٞشس ٦ٻ احؿبؼ ٦ٷٱ ٶبزڂسٺ ٪طٞشٻ قسٺ اڂٵ اٚٯت زض ٲٹضز ٲٵ اسٟب٠ ٲځ» -
 «اٶس. طزٺح٣ٹ٢ٱ ضا دبڂٳب٬ ٦

 «ذٹثځ اظ ذٹزٰ ٲطا٢جز ٦ٷٱ. سٹاٶٱ ثٻ ٦ٷٱ ٶٳځ احؿبؼ ٲځ» -

 «قٹٶس. ٦بٞځ ثطاڂٱ اضظـ ٢بئ٭ ٶٳځ اٶساظپ ثٻ٦ٷٱ ٦ٻ زڂ٫طاٴ  احؿبؼ ٲځ» -

اڂٵ ؾج٥ اظ اضسجبٌ اٶشٽبڀ زڂ٫اط دڃٹؾاشبض اؾاز. اٞاطازڀ ٦اٻ اظ      . 1ارتباط پرخاشگراًِ
٦ٷٷس اٚٯت ٢بزضٶس ا٧ٞابض، ٶڃبظټاب ٸ ټڃدبٶبسكابٴ ضا     اضسجبٌ اؾشٟبزٺ ٲځ ٿق٧٭ دطذبق٫طاٶ

اثطاظ ٦ٷٷس؛ اٲب اڂٵ ٦بض ضا ثسٸٴ زض ٶٓط ٪طٞشٵ ح٣ٹ٠ زڂ٫طاٴ ٸ ثسٸٴ ضٖبڂز احشطاٰ آٶٽب 
 زټٷس. اٶدبٰ ٲځ

ٳب ثطاڂشبٴ اٸٮٹڂاز  ٦ٷڃس، ٖلاڂ١ ق ا٪ط قٳب اظ ؾج٥ اضسجبَځ دطذبق٫طاٶٻ اؾشٟبزٺ ٲځ
ټبڂشابٴ ٲٳ٧اٵ اؾاز     ثسڂٵ ٲٗٷبؾز ٦ٻ قٳب ثطاڀ ضؾڃسٴ ثٻ ذٹاؾشٻ اڂٵ انٯځ ضا زاضز،

حشځ ح١ زڂ٫طاٴ ضا دبڂٳب٬ ٦ٷڃس ڂب ثطاڀ ؾط٦ٹة ٦طزٴ ٣ٖبڂس ٸ ٶٓطار ٲرابٮٝ اظ ظٸض  
 ٸ اخجبض اؾشٟبزٺ ٦ٷڃس.

ٶڃبظټبڂكابٴ   ٿَطٞبٶا  اثاطاظ ثاځ   خابڀ  ثٻ٦ٷٷس  اٞطازڀ ٦ٻ دطذبق٫طاٶٻ اضسجبٌ ثط٢طاض ٲځ
قاٹٶس   ]ڂاب ساٹآ آٚابظ ٲاځ    « قٳب» ٿثؿڃبضڀ ٦ٻ ثب ٦ٯٳ پ٦ٷٷس سٳبڂ٭ زاضٶس اظ خٳلار ٲشٽٱ

اؾشٟبزٺ ٦ٷٷس ٸ ٶڃع ٪طاڂف قاسڂسڀ ثاٻ حٳٯاٻ ٦اطزٴ ثاٻ زڂ٫اطاٴ زاضٶاس. ثاطاڀ ٲثاب٬،          
 «احشڃبَځ ټؿشڃس. ثځ پقٳب ٸا٢ٗبً ضاٶٷس»ڂب « ٦ٷڃس قٳب ټٳڃكٻ ؾطڂٕ نحجز ٲځ»٪ٹڂٷس  ٲځ

ٻ زاقشٷس ضا ثؿڃبض سحؿاڃٵ  ثٻ ڂبز زاضٰ ٦ٻ ظٲبٶځ اٞطازڀ ٦ٻ ؾج٥ اضسجبَځ دطذبق٫طاٶ
 ضؾٷس. ذٹاټٷس ٲځ ٦طزٰ آٶٽب ذڃٯځ ضاحز ثٻ ټطچٻ ٲځ ٦طزٰ؛ ٸ ٧ٞط ٲځ ٲځ

ؾاب ٦اٻ   ؤاٞطازڀ ٦ٻ زض خبڂ٫بٺ ٢سضر ټؿشٷس، ټٳچٹٴ ٲاسڂطاٴ، ضټجاطاٴ ٪اطٸٺ ٸ ض   
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٦ٷٷاس، اظ ٶٓاط زڂ٫اطاٴ اٞاطازڀ      اٚٯت ثب اؾشٟبزٺ اظ ؾج٧ځ دطذبق٫طاٶٻ اضسجبٌ ثط٢طاض ٲځ
 ٪ڃط ټؿشٷس. اٺ ٸ ؾرزٶبدصڂط، ذٹزذٹ اٶُٗبٜ

 
 دطذبق٫ط اٚٯت: ثط٢طاض٦ٷٷس٪بٴاضسجبٌ 

 ٦ٹقٷس زڂ٫طاٴ ضا ٦ٷشط٬ ٦ٷٷس. ثب ٲ٣هط زاٶؿشٵ زڂ٫طاٴ ٸ سح٣ڃط ٦طزٴ ٲځ -

 ٦ٷٷس. ٖٳ٭ ٲځ 1َج١ س٧بٶٻ -

 ٦ٷٷس. قٹٶس ثؿڃبض ظڂبز اؾشٟبزٺ ٲځ آٚبظ ٲځ« قٳب ڂب سٹ»اڀ ٦ٻ ثب  ٦ٷٷسٺ اظ خٳلار ٲشٽٱ -

 ٦ٷٷس. ُٕ ٲځٲساٰ حطٜ زڂ٫طاٴ ضا ٢ -

 قٷٹٶس٪بٴ ذٹثځ ٶڃؿشٷس. -

 ذٹز زضآٸضٶس.ٿ ٦ٹقٷس زڂ٫طاٴ ضا سحز ؾٯُ ٲځ -

 ٦ٷٷس. ثبٶٻ ٸ دطسٹ٢ٕ نحجز ٲځأٲ ضئڃؽ -

ٶاسضر   اڀ ٶساضٶس ٦ٻ اظ ٶڃبظټب ٸ ٣ٖبڂس زڂ٫طاٴ ٲُٯٕ قاٹٶس، ثاٻ   اظ آٶدب ٦ٻ ټڃچ ٖلا٢ٻ -
 دطؾٷس. ا٬ ٲځإؾ

 سٹاٶٷس ثب زڂ٫طاٴ ٦ٷبض ثڃبڂٷس. ٶٳځ -

 
٦ٷڃس، احشٳبلاً اظ ؾاج٥ اضسجابَځ دطذبقا٫طاٶٻ     ثب خٳلار ظڂط اضسجبٌ ثط٢طاض ٲځا٪ط قٳب 
 ٦ٷڃس: اؾشٟبزٺ ٲځ

 «سط اظ ٣ٖبڂس ٸ ٶڃبظټبڀ زڂ٫طاٴ اؾز. ٶٓطٰ ٣ٖبڂس ٸ ٶڃبظټبڀ ٲٵ ٲٽٱ ثٻ» -

اڀ ثطؾاٱ ٦اٻ ثاطاڂٱ     ٦ٷٱ ثٻ ٶشڃدٻ ثبقٱ، سلاـ ٲځ ٲصا٦طٺزض حب٬ ٪ٟش٫ٹ ٸ  ټط ٸ٢ز» -
 «بقس.ثٽشطڂٵ ٲعاڂب ضا زاقشٻ ث

 
1  . Impulse 
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زٸؾز زاضٰ زڂ٫طاٴ ضا ؾطظٶف ٦ٷٱ ٸ ثٻ ذبَط اقشجبټبسكبٴ احؿبؼ ثسڀ زض آٶٽب ثٻ » -
 «ٸخٹز ثڃبٸضٰ.

 «زټٱ. ٪طاڂكځ ثٻ س٧بٶكځ ثٹزٴ زاضٰ ٸ ٶؿجشبً ؾطڂٕ ٸا٦ٷف ٶكبٴ ٲځ» -

 «٦ٷٱ. ثبٶٻ نحجز ٲځأٲ اٚٯت ثب زڂ٫طاٴ ثب نساڂځ ثٯٷس ٸ ضئڃؽ» -

 «زاٶٱ. ٲځ خبٶت ثٻ ح١ذٹزٰ ضا ټٳڃكٻ ٪ٹڂٷس ٦ٻ  اَطاٞڃبٶٱ اٚٯت ثٻ ٲٵ ٲځ» -

ؾاٻ ؾاج٥    ذٹثځ ثٻٲٗٳٹ٬  َٹض اڂٵ ؾج٥ ؾٹٰ اظ اضسجبٌ ثٻ. 1پرخاشگر-ارتباط هٌفعل
 زڂ٫ط قٷبذشٻ ٶكسٺ اؾز.

٪ٹٶاٻ ٦اٻ اٚٯات سٹؾاٍ      اڂٵ ؾج٥ زض ٸا٢ٕ سط٦ڃجځ اظ زٸ ؾج٥ اٸ٬ اؾز. ثاٻ اڂاٵ  
ٶٓط ثطؾٷس اٲاب ذكٳكابٴ    ذٹاټٷس زض ْبټط ٲٷٟٗ٭ ثٻ قٹز ٦ٻ ٲځ اٞطازڀ ثٻ ٦بض ٪طٞشٻ ٲځ

٦ٷٷس. ٚبٮجبً اٞطازڀ ٦ٻ زض اضسجبَابر   ٲځ 2ڂعڀض ثطٸٴاڀ ٶبٲٯٳٹؼ ڂب ٚڃطٲؿش٣ڃٱ  ضا ثٻ قڃٹٺ
ټٳبٴ احؿبؼِ اضسجبٌ ثط٢طاض٦ٷٷس٪بٴ ٲٷٟٗ٭ ضا سدطثٻ  دطذبق٫ط زاضٶس-ذٹز ؾج٥ ٲٷٟٗ٭

٦ٷٷاس   ٦ٷٷس ظڂاطا احؿابؼ ٲاځ    ٦ٷٷس؛ آٶٽب احؿبؼ ٶبسٹاٶځ، ٶباٲڃسڀ ٸ ؾطذٹضز٪ځ ٲځ ٲځ
٢بزض ٶڃؿشٷس ٦ٻ ٲؿش٣ڃٳبً ثٻ ٲؿبئ٭ ڂب ٖٯز ٶباٲڃسڀ ذٹز ثذطزاظٶس. آٶٽب سٳبڂ٭ زاضٶس ذكٱ 

قابٴ   ٦ٷٷاس زٮڃا٭ ٶابضاحشځ    ٲاځ  اڀ ٶبٲٯٳٹؼ، اٚٯت ثب سرطڂت آٶچٻ ٧ٞط ذٹز ضا ثٻ قڃٹٺ
 اؾز اثطاظ ٦ٷٷس.

آٶچاٻ زض   پدطذبق٫ط سٳبڂٯځ ٶساضٶس ٦ٻ ٲؿش٣ڃٳبً زضثابض  -اضسجبٌ ثط٢طاض٦ٷٷس٪بٴ ٲٷٟٗ٭
٪صضز نحجز ٦ٷٷس ٸ زض ٖٹو آٴ ضا اظ َطڂ١ اٖٳابٮځ ٲاجٽٱ ڂاب اْٽابضاسځ      شټٷكبٴ ٲځ

 ٦ٷٷس. ٦ٷٷسٺ ٲٷش٣٭ ٲځ آٲڃع ڂب ٶبضاحز سٹټڃٵ
 

 دطذبق٫ط اٚٯت:-ٲٷٟٗ٭اضسجبٌ ثط٢طاض٦ٷٷس٪بٴ 

 ثطاڂكبٴ زقٹاض اؾز ذكٱ ذٹز ضا ثذصڂطٶس. -

 ٦ٷٷس. اظ َٗٷٻ ٸ ٦ٷبڂٻ اؾشٟبزٺ ٲځ -

 
1  . Passive-aggressive communication 
2  . Acting out 
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 ٦ٷٷس ٦ٻ ٲك٧ٯځ ٸخٹز زاضز. اٶ٧بض ٲځ -

 ضڂعٶس. ضا ثٻ ټٱ ٲځ چڃع ټٳٻزټٷس اٲب ٖٳساً  ذٹز ضا ڂبض ٸ ټٳطاٺ خٯٹٺ ٲځ -

 ٦ٷٷس. ٲځڂعڀ ض ثطٸٴاڀ ٶبٲٯٳٹؼ ٸ ٚڃطٲؿش٣ڃٱ ذكٱ ذٹز ضا  ثٻ قڃٹٺ -

٦ٷٷس ٦ٻ ثب احؿبؼ آٶٽاب ټٳراٹاٶځ ٶاساضز.     اظ اضسجبٌ ٚڃط ٦لاٲځ اؾشٟبزٺ ٲځ اڀ ٪ٹٶٻ ثٻ -
 ظٶٷس( اٶس، ٮجرٷس ٲځ )ثطاڀ ٲثب٬، ٸ٢شځ اظ چڃعڀ ٶبضاحز

 
-٦ٷڃاس، احشٳابلاً اظ ؾاج٥ اضسجابَځ ٲٷٟٗا٭      ا٪ط قٳب ثب خٳلار ظڂط اضسجبٌ ثط٢اطاض ٲاځ  

 ٦ٷڃس: دطذبق٫ط اؾشٟبزٺ ٲځ

ثشٹاٶٱ اظ ٣ٖبڂس ٸ ٶڃبظټبڂٱ زٞبٔ ٦ٷٱ، ثٷبثطاڂٵ، اٚٯت زڂ٫اطاٴ ضا ذاطاة    ٦ٷٱ ٧ٞط ٶٳځ» -
 «ضڂعٰ. ٲځ ثٻ ټٳكبٴ٦ٷٱ ٸ  ٲځ

زټاٱ اظ   دطزٺ ٸ ٲؿش٣ڃٱ ثب اٞطاز نحجز ٦ٷٱ، زض ٖٹو ساطخڃ  ٲاځ   زٸؾز ٶساضٰ ثځ» -
 «ذٹاټٱ ثطؾٱ. ټب ٸ ضاټ٧بضټبڀ ٚڃطٲؿش٣ڃٱ ثٻ آٶچٻ ٲځ قڃٹٺ

 «َٹضڀ ٶڃؿشٱ. ڂٵا٦ٻ ٸا٢ٗبً  ضؾٱ، زض حبٮځ  ط ٲځٶٓ اٚٯت ٲث٭ ڂ٥ زٸؾز ٸ ټٳطاٺ ثٻ» -

 –دطذبقاا٫ط  -ٲٷٟٗلاٶااٻ، دطذبقاا٫طاٶٻ ٸ ٲٷٟٗاا٭  –ؾااٻ ؾااج٥ ٶرؿااز اضسجاابٌ  
ضٸڂ٧طزټبڀ ٶبزضؾشځ ټؿشٷس ٦ٻ ٲٗبڂجكبٴ ثڃف اظ ٲعاڂبڂكبٴ اؾز. اٞطازڀ ٦ٻ اظ اڂٵ ؾٻ 

ٽشاطڂٵ  ٪ڃطٶس. ثب اڂاٵ حؿابة ث   اڀ اظ زڂ٫طاٴ ٲځ ٦ٷٷس اٚٯت دبؾد ٲٷٟځ ؾج٥ اؾشٟبزٺ ٲځ
سٹاٶس ثڃكاشطڂٵ ٦ابضاڂځ ضا زاقاشٻ     ټبڀ اخشٳبٖځ ٲځ اڀ ٦ٻ زض ا٦ثط ٲٹ٢ٗڃز ؾج٥ اضسجبَځ

 ثبقس ٦ساٰ اؾز؟
. اٞاطازڀ ٦اٻ اظ اڂاٵ    1ارتباط جسَراًِاڂس:  حسؼ ظزٺ ذٹثځ ثٻثٯٻ، احشٳبلاً دبؾد ضا 
َاٹض ٸايا     سٹاٶٷس ٶڃبظټب، ٶٓطار ٸ احؿبؾبسكبٴ ضا ثٻ ٦ٷٷس ٲځ ؾج٥ اضسجبٌ اؾشٟبزٺ ٲځ

٦ٷٷس. اڂاٵ   احشطاٲځ ثٻ زڂ٫طاٴ ٢بَٗبٶٻ اظ ح٣ٹ٠ ذٹز زٞبٔ  ثڃبٴ ٦ٷٷس ٸ ثسٸٴ سٹټڃٵ ٸ ثځ
ضٖبڂاز  اٶس، ثٯ٧ٻ  زؾشٻ اظ اٞطاز، ٶٻ سٷٽب ثطاڀ ټڃدبٶبر، ظٲبٴ ٸ ٶڃبظټبڀ ذٹز اضظـ ٢بئ٭

 
1  . Assertive communication 
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ټابڀ اضسجابَځ    ٦ساٰ اظ ؾج٥ زټٷس. ثب اڂٷ٧ٻ ټڃچ ح٣ٹ٠ زڂ٫طاٴ ضا ٶڃع زض اٸٮٹڂز ٢طاض ٲځ
سٹاٶٷس ٸا٦ٷف ٲثجز اظ ؾٹڀ زڂ٫طاٴ ضا سًٳڃٵ ٦ٷٷس، اٲب اضسجابٌ خؿاٹضاٶٻ اظ اڂاٵ     ٶٳځ

 ثڃط ضا زاقشٻ ثبقس.أسٹاٶس زض ثٯٷسٲسر ثڃكشطڂٵ س ٮحبِ ٲځ
 

 اضسجبٌ ثط٢طاض٦ٷٷس٪بٴ خؿٹض اٚٯت:

 ٦ٷٷس. َٹض ٸاي  ٸ ثب احشطاٰ ثڃبٴ ٲځ ض، ٶڃبظټب ٸ ټڃدبٶبر ذٹز ضا ثٻا٧ٞب -

« ٲاٵ »قٹٶس اظ خٳلاساځ ٦اٻ ثاب     آٚبظ ٲځ« قٳب ڂب سٹ»اؾشٟبزٺ اظ خٳلاسځ ٦ٻ ثب  خبڀ ثٻ -
 ٦ٷٷس. قٹٶس اؾشٟبزٺ ٲځ آٚبظ ٲځ

 ٪ٹٶٻ ٦ٷشط٬ ڂب حطٞځ ثطاڀ ٪ٟشٵ ٶساضٶس. ٦ٷٷس ٦ٻ زض ٲٹ٢ٗڃشځ ټڃچ ٶسضر احؿبؼ ٲځ ثٻ -

 ضسجبٌ ثط٢طاض ٦طزٴ ثب زڂ٫طاٴ ثطاڂكبٴ ضاحز اؾز.ا -

 ٦ٷٷس. اڀ ثط٢طاض ٲځ اضسجبٌ چكٳځ ٲُٯٹة ٸ ؾٷدڃسٺ -

 ٦ٷٷس. ثب ٮحٷځ ٦بٲلاً آضاٰ ٸ ٸاي  نحجز ٲځ -

 ٪صاضٶس. ثٻ زڂ٫طاٴ ثؿڃبض احشطاٰ ٲځ -

 
٦ٷڃاس، احشٳابلاً اظ ؾاج٥ اضسجابَځ خؿاٹضاٶٻ       ا٪ط قٳب ثب خٳلار ظڂط اضسجبٌ ثط٢طاض ٲاځ 

 ٦ٷڃس: اؾشٟبزٺ ٲځ

 «زٸؾز زاضٰ ٦ٻ زض ٲٹضز ٲؿبئ٭ نبز٢بٶٻ ٸ ٲؿش٣ڃٱ نحجز ٦ٷٱ.» -

 «ثطاڀ زڂ٫طاٴ اضظـ ظڂبزڀ ٢بئٯٱ.» -

ټبڂځ زاضٰ ٸ ذڃٯځ اظ اسٟب٢بر ثٻ زؾاز ذاٹزٰ ض٢اٱ     اٰ اٶشربة زاٶٱ ٦ٻ زض ظٶس٪ځ ٲځ» -
 «ذٹضٶس. ٲځ

 «ز.ټبڀ ٲٵ اڂٵ اؾز ٦ٻ ح٣ٹ٢ٱ ضٖبڂز قٹ سطڂٵ اٸٮٹڂز ڂ٧ځ اظ ثعض٨» -

 «اٰ سحز ٦ٷشط٬ ٲٵ اؾز. اڀ اظ احؿبؼ قبزڀ ٸ ضيبڂشٳٷسڀ ثرف ٖٳسٺ» -
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 «٪صاضٰ. ح٣ٹ٠ ذٹزٰ احشطاٰ ٲځپ ٲٵ ثٻ ح٣ٹ٠ زڂ٫طاٴ ثٻ ټٳبٴ اٶساظ» -

سٹاٶس ثٻ ٲب ٦ٳ٥ ٦ٷس سب ثٽشاط اظ   اڀ اظ اضسجبٌ ٲځ زض٤ اڂٷ٧ٻ چ٫ٹٶٻ ڂ٥ ؾج٥ خؿٹضاٶٻ
ساطڀ ثط٢اطاض    ڃٱ ٸ ضٸاثٍ ٲؿشح٧ٱذٹزٲبٴ ٲطا٢جز ٦ٷڃٱ، ؾلاٲزِ ضٸاٴ ثٽشطڀ زاقشٻ ثبق

 ٦ٷڃٱ چٷساٴ زقٹاض ٶڃؿز.

 جساست ّٓإ ساٗج دستاس افساًِ

ټابڀ ثؿاڃبضڀ اڂاٵ     ثطزاقاز  اظ خؿبضر ٶساضٶس، ؾٹء زضؾشځ زض٤ ٲطزٰ ا٦ثط ٦ٻ آٶدب اظ
 اؾز.  ٲٟٽٹٰ ضا احبَٻ ٦طزٺ

٦ٷٷاس اٚٯات اظ اڂاٵ     ثؿڃبضڀ اظ اٞطازڀ ٦ٻ اظ ؾٻ ؾج٥ اضسجبَځ زڂ٫اط اؾاشٟبزٺ ٲاځ   
٦ٷٷس خؿٹضسط ثبقٷس اؾاشٟبزٺ   اڀ ثطاڀ اڂٷ٧ٻ چطا سلاـ ٶٳځ ثٽبٶٻ ٖٷٹاٴ ټب ثٻ ثطزاقز ؾٹء
 ٦ٷٷس. ٲځ

قٹٶس ٦ٻ ٲاب خؿاٹض ثبقاڃٱ ٸ     سطڂٵ ا٧ٞبضڀ ٦ٻ ٲبٶٕ اظ آٴ ٲځ ثڃبڂڃس ثٻ ثطذځ اظ ضاڂح
 ڂٱ.اٶساظ ځثسٹاٶڃٱ ثطاڀ سٛڃڃطقبٴ اٶدبٰ زټڃٱ ٶ٫بټځ  ؾذؽ ثٻ آٶچٻ ٲځ

  ٕ تفاٍت صٗادٕ ًذاسد.ٕ تفاٍت صٗادٕ ًذاسد.افساًِ: جساست تا پشخاضگشافساًِ: جساست تا پشخاضگش

٦ٷٷس ٲٗش٣سٶس ٦اٻ   اضسجبٌ اؾشٟبزٺ ٲځ ٿٸا٢ٗڃز: ثؿڃبضڀ اظ اٞطازڀ ٦ٻ اظ ؾج٥ دطذبق٫طاٶ
سٹاٶٷس ٶڃبظټبڂكبٴ ضا ثٻ زڂ٫طاٴ ث٫ٹڂٷس. ٪طچٻ زض  ټبڀ خؿٹضڀ ټؿشٷس ظڂطا ٲځ ٸا٢ٗبً آزٰ

ثط ثاطاڀ ثطَاطٜ ٦اطزٴ    إاضسجابٌ ٪ٟش٫اٹڀ ٲا    ٿټط زٸ ؾاج٥ دطذبقا٫طاٶٻ ٸ خؿاٹضاٶ   
اڀ  ټبڀ اؾبؾاځ  آٴ سٟبٸر ٿ٪ڃطز، اٲب زض ثڃبٴ خؿٹضاٶٻ ڂب دطذبق٫طاٶ شبٴ ق٧٭ ٲځٶڃبظټبڂ

 ٸخٹز زاضز.
قٹز  ثطاڀ ٲثب٬، زض اٶشربة ٦ٯٳبر، ٮحٵ نسا ٸ ظثبٴ ثسٶځ ٦ٻ زض ټط زٸ اؾشٟبزٺ ٲځ

 ټبڂځ ٸخٹز زاضز. سٟبٸر

  ٗاتن.ٗاتن.  خَاّن دست هٖخَاّن دست هٖ  افساًِ: تا جسَس تَدى، تِ آًچِ هٖافساًِ: تا جسَس تَدى، تِ آًچِ هٖ

سٹاٶڃاس   اضسجبٌ ثٻ اڂٵ ٲٗٷب ٶڃؿز ٦ٻ قٳب ټٳڃكٻ ٲاځ  ٿخؿٹضاٶٸا٢ٗڃز: اؾشٟبزٺ اظ ؾج٥ 




