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 فردا
نسل

قاطعيت،‌رفتاري‌اس��ت‌كه‌ف��رد‌بتواند‌
به‌وس��يلة‌آن،‌علايق‌خ��ود‌را‌بيان‌كند،‌
بدون‌اضطراب‌بر‌نظرهاي‌خود‌ايستادگي‌
كند،‌صادقانه‌و‌به‌راحتي‌احساسات‌خود‌
را‌بيان‌و‌بدون‌تعدي‌به‌حقوق‌ديگران،‌
حقوق‌ش��خصي‌خود‌را‌تأمين‌كند‌و‌در‌
مجموع‌ف��رد‌بتواند‌تع��ادل‌بين‌حقوق‌

خود‌و‌ديگران‌را‌برقرار‌كند.
اس��تفادۀ‌ماهرانه‌از‌مهارت‌ابراز‌وجود‌و‌
قاطعي��ت،‌به‌ما‌كم��ك‌مي‌كند،‌تقاضاي‌
نامعقول‌ديگ��ران‌را‌رد‌كنيم،‌از‌ديگران‌
تقاضاه��اي‌معق��ول‌داش��ته‌باش��يم،‌با‌
مخالفت‌هاي‌نامعق��ول‌ديگران‌برخورد‌
درست‌و‌مؤثر‌كنيم.‌جلوي‌پايمال‌شدن‌

حقوق‌خودمان‌را‌بگيريم،‌حقوق‌ديگران‌
را‌به‌رس��ميت‌بشناسيم،‌در‌هر‌شرايطي‌
مواضع‌خود‌را‌با‌اعتماد‌به‌نفس‌و‌آزادانه‌
مطرح‌كنيم‌و‌از‌تعارض‌هاي‌غيرضروري‌

پرخاشگرانه‌خودداري‌كنيم.
مي‌توانيم‌قاطعيت‌را‌به‌چهار‌نوع‌تقسيم‌

بندي‌كنيم:
1-‌درخواست‌كردن

2-‌رد‌درخواست‌كردن)نه‌گفتن(
3-‌بيان‌احساسات‌مثبت‌و‌منفي

4-‌ش��روع،‌ادام��ه‌و‌خاتم��ه‌دادن‌ب��ه‌
گفت‌و‌گوها

ال��ف(‌در‌اجرا،‌مه��ارت‌قاطعيت‌انواع‌

ت ر مه����ا
اب�راز وج�ود
قاطعي�ت و 
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مختلف��ي‌دارد‌ك��ه‌ما‌در‌ط��ول‌فعاليت‌
روزانة‌خود‌از‌آن‌ها‌استفاده‌مي‌كنيم.‌در‌

ذيل‌چهار‌مورد‌آن‌را‌مرور‌مي‌كنيم.

1- قاطعي�ت بني�ادي:‌اي��ن‌ن��وع‌از‌
قاطعي��ت،‌بي��ان‌حق��وق‌و‌بيان‌س��اده‌
احساس��ات‌و‌عقايد‌است.‌به‌طور‌مثال،‌
كس��ي‌صحبت‌ما‌را‌قطع‌كند.‌مي‌توانيم‌
بگوييم‌:‌»دوس��ت‌داش��تم‌حرف‌هايم‌را‌

تمام‌كنم«.
2- قاطعي�ت همدلان�ه: در‌اي��ن‌نوع‌
قاطعيت‌ما‌ضمن‌به‌رس��ميت‌ش��ناختن‌
موقعي��ت‌و‌احساس��ات‌ط��رف‌مقابل،‌
نش��ان‌مي‌دهيم‌متوجه‌وضعيت‌وي‌نيز‌
هستيم.‌به‌طور‌مثال،‌كسي‌صحبت‌ما‌را‌
قط��ع‌مي‌كند،‌مي‌توانيم‌بگوييم:‌»مي‌دانم‌
كه‌مايل‌هس��تيد‌نظرتان‌را‌مطرح‌كنيد،‌
ام��ا‌اي‌كاش‌اجازه‌م��ي‌داديد‌حرفهايم‌

را‌تمام‌كنم«.
3- قاطعيت افزايش�ي: در‌اين‌نوع‌از‌
قاطعي��ت،‌ما‌بيان‌قاطعان��ه‌را‌با‌كمترين‌
مي��زان‌ش��روع‌مي‌كني��م‌و‌س��پس‌آن‌را‌
تش��ديد‌مي‌كنيم.‌به‌طور‌مثال،‌دوس��ت‌
ش��ما‌اصرار‌دارد‌كه‌ب��ا‌وي‌به‌ميهماني‌
برويد.‌به‌او‌مي‌گوييم:‌نه،‌خيلي‌ممنون،‌
من‌نمي‌آيم...‌اص��رار‌نكن‌به‌دلايلي‌كه‌
گفت��م‌نمي‌آيم...‌ببين‌دوب��اره‌گفتم،‌من‌
نمي‌آي��م...‌تو‌ظاهراً‌براي‌احس��اس‌من‌

ارزشي‌قائل‌نيستي.‌من‌نمي‌آيم....
4- قاطعي�ت با تأكيد ب�ر من:‌در‌اين‌
نوع‌از‌قاطعيت،‌به‌صراحت‌رفتار‌طرف‌

مقاب��ل،‌تأثير‌آن‌ب��ر‌رفتار‌و‌احس��اس‌
خودم��ان‌را‌توضي��ح‌‌مي‌دهيم:‌»در‌اين‌
چن��د‌دقيق��ه‌اين‌چندمين‌بار‌اس��ت‌كه‌
حرفم‌را‌قطع‌مي‌كني،‌مثل‌اينكه‌توجهي‌
به‌حرف‌هايم‌نداري.‌من‌از‌اين‌رفتار‌تو‌

ناراحت‌مي‌شوم«.
*‌دومي��ن‌بخش،‌وجود‌باورهاي‌غلطي‌
اس��ت‌كه‌در‌ذه��ن‌افراد‌فاق��د‌مهارت‌
قاطعيت‌وجود‌دارد‌و‌لازم‌است‌كه‌اين‌

باورها‌ضمن‌ارزيابي،‌اصلاح‌شود.
يكي‌از‌باورهاي‌غلط��ي‌كه‌افراد‌كم‌رو‌
و‌خجالت��ي‌دارند،‌اين‌اس��ت‌كه‌گمان‌
مي‌كنن��د،‌هرچه‌ديگ��ران‌مي‌گويند‌بايد‌
اج��را‌ش��ود،‌وگرن��ه‌عواقب‌ب��دي‌در‌
انتظارشان‌است،‌يا‌اينكه‌بايد‌همه‌را‌در‌

همه‌حال‌راضي‌نگه‌داشت.‌
وج��ود‌چني��ن‌باورهاي��ي‌مان��ع‌جدي‌
قاطعان��ه‌عمل‌كردن‌اس��ت.‌اف��راد‌فاقد‌
قاطعي��ت،‌اغلب‌با‌خ��ود‌گفت‌و‌گوهاي‌
منفي‌دارند‌كه‌نش��ان‌از‌ترس‌از‌روبه‌رو‌
شدن‌با‌موقعيت‌است:‌»اگر‌درخواستش‌
را‌قبول‌نكنم،‌ديگر‌مرا‌دوست‌ندارد«.‌
اف��راد‌فاقد‌قاطعيت،‌اغلب‌تقويت‌مثبت‌
كمتري‌نس��بت‌به‌خود‌انجام‌مي‌دهند‌و‌
به‌ج��اي‌آن،‌ارزيابي‌منفي‌از‌خود‌دارند:‌
»م��ن‌خيلي‌تپ��ق‌زدم‌و‌خ��وب‌حرف‌

نزدم«.

ب(‌مؤلفه‌هاي‌محت��وا:‌محتوا‌عملي‌در‌
ابزار‌وجود،‌عبارت‌است‌از‌ابراز‌حقوق‌
و‌بر‌زب��ان‌آوردن‌اظهاراتي‌كه‌اين‌ابراز‌
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حق��وق‌را‌مناس��ب‌و‌مس��ئولانه‌جلوه‌
مي‌دهند.‌در‌اينجا‌ش��ش‌محتوا‌در‌غالب‌

رد‌درخواست‌اشاره‌مي‌شود.‌
توضيح‌علت‌ابراز‌وجود:‌امروز‌نمي‌توانم‌
با‌تو‌به‌سينما‌بيايم،‌چون‌كلاس‌دارم.

همدلي‌با‌وضعيت‌طرف‌مقابل:‌مي‌دانم‌
دوست‌داري‌با‌هم‌باشيم،‌ولي‌متأسفانه‌

نمي‌توانم‌بيايم.
معذرت‌خواهي:‌معذرت‌مي‌خواهم‌كه‌

نمي‌توانم‌دعوت‌تو‌را‌قبول‌كنم.
تش��ويق‌طرف‌مقابل:‌ممنونم‌از‌اينكه‌به‌
فك��ر‌من‌بودي‌و‌م��ن‌را‌دعوت‌كردي،‌

ولي...
تلاش‌براي‌رس��يدن‌به‌توافق:‌من‌سينما‌
نمي‌آي��م،‌ول��ي‌مي‌توانيم‌نه��ار‌را‌با‌هم‌

باشيم.
ش��وخي‌ك��ردن:‌من‌ب��ه‌محيط‌س��ينما‌

حساسيت‌دارد.

ج(‌مؤلف��ه‌فرآين��د:‌نحوه‌و‌ن��وع‌ارائه‌
پاسخ‌هاي‌قاطعانه‌نقش‌بسيار‌اساسي‌در‌

موفقيت‌رفتار‌قاطعانه‌دارد.‌
تأخي��ر‌كلام:‌تأخير‌در‌بي��ان‌قاطعانه‌و‌
تردي��د‌در‌آن‌مي‌تواند‌در‌موفقيت‌رفتار‌
مؤثر‌باش��د.‌‌كلام‌قاطعان��ه‌كلامي‌بدون‌

تأخير‌و‌ترديد‌است.
مدت‌پاس��خ:‌گاهي‌اوق��ات‌افرادي‌كه‌
قاطعيت‌كمي‌دارند،‌ب��راي‌انجام‌رفتار‌
قاطعانه‌وقت‌زي��ادي‌صرف‌مي‌كنند.‌از‌
جمله‌توضيحات‌اضافه،‌حاش��يه‌روي‌و‌
معذرت‌خواهي.‌پاس��خ‌قاطعانه‌كوتاه‌و‌

صريح‌است.
سيالي‌كلام:‌افراد‌فاقد‌مهارت‌قاطعيت،‌
اغلب‌در‌كلام‌خود‌منقطع‌هستند‌و‌بيان‌
روان‌و‌منسجم‌ندارند.‌در‌پاسخ‌قاطعانه‌

بيان‌روان‌و‌منسجم‌است.
آهنگ‌صدا:‌افراد‌فاقد‌مهارت‌قاطعيت،‌
داراي‌آهنگ‌صداي‌پاييني‌هس��تند.‌در‌
رفتار‌قاطعانه،‌آهنگ‌صدا‌كمي‌بلندتر‌از‌

مكالمة‌معمولي‌و‌رساتر‌خواهد‌بود.

د(‌عوامل‌غير‌كلامي:
الف(‌وضعيت‌بدني:‌س��ر‌خ��ود‌را‌بالا‌
بگيريد،‌ش��انه‌كمي‌بالا‌و‌سينه‌كمي‌به‌
س��مت‌جلو‌)خميده‌نباش��يد...(.‌به‌طور‌
مستقيم‌و‌متناوب‌در‌چشم‌طرف‌مقابل‌
خود‌ن��گاه‌كنيد‌و‌س��ر‌خ��ود‌را‌پايين‌
نياندازيد.‌حال��ت‌صورت‌بدون‌تنش‌و‌
كشيدگي‌است‌و‌حالت‌جديت‌دارد.‌از‌
حركات‌بدني‌مناس��ب‌)زبان‌بدن(‌براي‌

بيان‌نظر‌خود‌استفاده‌كنيد.

شرايط رفتار قاطعانه:
-‌حقوق‌من‌را‌رعايت‌كند.‌

-‌حقوق‌ديگران‌را‌رعايت‌كند.
-‌متناس��ب‌با‌قوانين‌و‌قواعد‌اجتماعي‌

باشد.‌
-‌متناسب‌با‌موقعيت‌باشد.‌

-‌شرايط‌خاص‌نباشد‌)موارد‌اورژانس،‌
افراد‌بس��يار‌حس��اس،‌در‌اث��ر‌تحريك‌

ديگران(.

منبع:‌پايگاه‌اطلاع‌رساني‌پرستار‌و‌پرستاري


