
 

 سثک ّای پاسخذّی 

 )ًِعذم ابراز ٍجَد)هٌفعلا 

 ابراز ٍجَد 

 پرخبضگری 

 

 کارکردّای اتراز ٍجَد

 گیرد هی را هاى حقَق شذى پایوال جلَی

 کٌین رد را دیگراى ًاهؼقَل تقاضاّای

 کٌین هؼقَلی ّای درخَاست دیگراى از تتَاًین

 هَثری ٍ درست ترخَرد دیگراى ًاهؼقَل ّای هخالفت تا

 کٌین

 تشٌاسین رسویت تِ را دیگراى حقَق

 دّین تغییر را خَدهاى تراتر در دیگراى رفتار

 کٌین خَدداری غیرضرٍری پرخاشگراًِ تؼارضات از

 هطرح آزاداًِ ٍ تٌفس اػتواد تا را خَد هَضغ هَردی ّر در

 کٌین

 

 

 

تِ طَر کلی جرأت ٍرزی را هی تَاى تَاًایی  • 

اتراز صادقاًِ ًظرات، احساسات ٍ ًگرشْا تذٍى 

احساس اضطراب داًست. جرات هٌذی 

شاهل دفاع فرد از حقَق خَد هی  ّوچٌیي

 تاشذ، تِ شکلی کِ حقَق دیگراى پایوال ًشَد.

 اصل استَار است: 3جرأت ٍرزی تر  •

 . شٌاخت حقَق خَد 1  •

 . تراتری اًساًْا 2 •

 . ترخَرداری از حقَق یکساى3 •

 

  

 

 
 

 

م پسشکی گیلاىپرد ُ ػلَ شگا یس تیي الولل داً  

 

چگونه جراتمندانه 

 رفتار کنیم
 

 

 

ًظر ادارُ هشاٍرُ داًشجَییزیر   

هؼاًٍت داًشجَیی ٍ فرٌّگی داًشگاُ ػلَم 

 پسشکی گیلاى
 

 

تْیِ کٌٌذُ: هؼصَهِ صثحی  

 کارشٌاس ارشذ رٍاًشٌاسی تالیٌی

8دفتر هشاٍرُ: طثقِ اٍل، اتاق شوارُ   

225داخلی  44555545شوارُ تواس:   

97پاییز  

 

 

 

 

هَقؼیت تْتر از اتراز  3ػذم اتراز ٍجَد لااقل در

 ٍجَد است

طرف هقاتل در هخوصِ افتادُ است ٍقتی هی تیٌین 

تؼاهل تا شخصی تسیار حساس 

فریة دادى دیگراى 



 

 فتار جراتوٌذاًِ تِ فرد کوک هیکٌذ کِ:ر

 ببضذ. بِ خَد اطويٌبى داضتِ •

 دّذ. ًفس خَد را افسايص  اعتوبد بِ •

 ديگراى را ًيس جلب كٌذ.احترام  •

 بخطذ. خَد را بْبَد  گيری تصوينتَاًبيي  •

 حقَق خَد را حفظ كٌذ •

 .احسبسبت خَد را ابراز كٌذ •

 ًظر خَد را بيبى كٌذ. •

•  

 

 

خَاّيذ بگَييذ خَاّيذ، آيب هيهطوئي ضَيذ كِ چِ هي

. اگر هطوئي ًيستيذ بگَييذ كِ ببيذ درهَردش "ًِ"يب  "بلِ"

 فكر كٌيذ ٍ زهبًي را برای دادى پبسخ خَد هطخص كٌيذ.

از ضوب خَاستِ ضذُ، تَضيح بيطتری  اگر هطوئي ًيستيذ كِ چِ چيسی

 بخَاّيذ

تَاًيذ پبسخ كَتبّي دادُ ٍ از دادى كِ هيتب جبيي•

 تَضيحبت طَلاًي ٍ آٍردى دلايل زيبد خَدداری كٌيذ.

 استفبدُ كٌيذ  "هي"از عببراتي بب ضوير •

 "ًِ"از كلوِ  "كٌن بتَاًن ....فكر ًوي"بِ جبی عببراتي هبًٌذ •

 استفبدُ كٌيذ.

دّيذ تبى بب پيبهي كِ هيكٌيذ حركبت غير كلاهيسعي •

 ّوخَاًي داضتِ ببضذ.

احسبس گٌبُ در هَرد ًِ گفتي ٍ رًجيذى يب •

 ًبراحت ضذى ديگراى. 

اعتقبد بِ ايٌكِ اگر از قبَل درخَاست •

ديگراى سرببز زًيذ آدم بذ ٍ خَدخَاّي 

 ّستيذ. 

اعتقبد بِ ايٌكِ ّويطِ ببيذ ديگراى را از •

 دارين.خَد راضي ٍ خَضحبل ًگِ

 س از دست دادى يب آسيب بِ رٍابطتر•

 

گبّي هجبَريذ اهتٌبع خَد از اًجبم آى كبر را چٌذ •

 ببر تكرار كٌيذ.

اگر عليرغن ايٌكِ چٌذ ببر ًِ گفتيذ فرد هقببل بِ •

اصرار خَد اداهِ داد، سكَت كردُ يب هَضَع 

افراد هٌفعل گبّي حتي ٍقتي صحبت را تغيير دّيذ. 

بب چيسی هخبلف ّستٌذ، برای آرام ًگِ داضتي 

كٌٌذ، برای هثبل لبخٌذ ضرايط، تظبّر بِ هَافقت هي

كٌٌذ. دقت گَش هيزدُ، سرضبى را تكبى دادُ يب بِ

طَر هستقين يب غيرهستقين است بِ كِ لازمحبليدر

 خَد را ًطبى دٌّذ. هخبلفت

گٌبُ كٌيذ. ضوب رسبلت لسٍهي ًذارد كِ احسبس •

ًذاريذ بِ ّر قيوتي كِ ضذُ توبم هطكلات ديگراى را 

 حل كردُ يب ّوِ را خَضحبل كٌيذ.
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 مراحل رفتار جراتمندانه:

سعي كنيد احساس فرد مقابل را منعكس كرده و با او تا •

 حدي همدلي كنيد. 

 ن و مكان مناسبي را انتخاب كنيد.زما•

طور رفتار موردنظر و احساس خود را در مورد آن به•

واضح بيان كنيد. از پيام "من" استفاده كرده و از 

سرزنش فرد مقابل يا برچسب زدن به او خودداري 

 كنيد.

 بيان كنيد.  ،خواهيدنظر و آنچه را كه مي تغيير مورد•

خواهيد "نه" بگوييد، در مواردي كه اعتراض كرده يا مي

 توانيد پيامد ادامه دادن به رفتار قبلي را بيان كنيدمي


