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 آگاهی مهارت خود

•  
 مهارت شناخت توانائی ها ، استعدادها ، محدودیتها ،علائق احساسات .• 
 مشخص نمودن توانایهاي مثبت ومنفي • 
 توانمند ساختن فرد در مقابل توانایي هاي منفي  • 
 ارتقاء تواناي هاي مثبت • 

 

 عزت نفس

استفاده ما از اطلاعات و توانائی های خود برای برخورد با دنیا  چگونگی 
 اهدافمان . ودستیابی به

 د:پذیرش خود ،دادن فیدبک مثبت به خو عزت نفس سالم

 ی:نادیده گرفتن خود، فیدبک منف عزت نفس پائین
 



 عواقب عزت نفس پایین

 اضطراب ، احساس تنهائی ،آمادگی برای افسردگی• 
 جرأتمندی ندارند   • 
 آسیب پذیری در مقابل هر نو لغزش و خطر )اعتیاد به مواد(• 
 از بین بردن روحیه خلاق• 
 کاهش عملکرد• 

 راههای رسیدن به عزت نفس بهتر
 

 تنظیم فعالیتها براساس تواناییها  

 ند پذیرش افراد، همانگونه كه هست 

 تعامل سالم در خانه وداشتن روابط گرم وصمیمانه 

  حدریافت بازخورد مثبت در مقابل انجام كار صحی 

 در نظر گرفتن نقش ارث ، خانواده ، جامعه 

  نسبت دادن رفتار خوب فرزندان به خود آنها 

 رسي اشتباه رخ داده نه كل تواناییهاي فردبر  
  كمك به جبران شكست  واستفاده مفید از تجارب آن شكست 
  آنها به كارهاي مثبت ، شناخت استعدادها وپرورشتوجه  

 مهارت ابراز وجود )جرات مندی(

 
 توانایي ابراز خود واحقاق حقوق خود بدون تجاوز به حقوق دیگران • 
 رابطه باز ، صادقانه و مستقیمی است كه باعث گسترش وجود • 

 .خویش وابراز خویشتن مي گردد     

را در اعتماد به نفس  عمل به نحو جراتمندانه به فرد اجازه مي دهد تا• 

  .خود حس كند



امكان دستیابي به روابط صادقانه را افزایش مي دهد و به فرد كمك • 
    .احساس بهتری داشته باشدمي كند تا درباره خود 

   .در انجام تصمیم گیري و تسلط بر فعالیتهاي روزمره فرد نقش دارد

 وآشنایان مي شودباعث برانگیختن حس احترام دوستان   •

 

 :حقوق فردی

 
      هر فردی حق دارد در مورد چگونگي هدایت زندگي خود

 تصمیم بگیرد .
  هر فردی حق دارد كه ارزشها ، باورها ،عقاید وعواطف خاص

 خود را داشته باشد .
  نه”هر فردی حق دارد خودش را ابراز كند وحق دارد بگوید  ” ،

 ” نمی دانم  من”
  هر فردی حق دارد خودش را دوست بدارد 
  هر فردی حق دارد افكارش را تغییر دهد ،اشتباه كند 

 
 جراتها وانسانها:

 
ابراز حقوقشان در ها در مورد توانیم بگوییم آدمگیري ميبا کمي آسان

 :اندچهار دسته روابط اجتماعي
 
 منفعل:  -1

ر بخواهیم کلمة اي دارند. اگسبک ارتباطي منفعلانه ها معمولا این آدم
بهترین گزینه « جرأتبي»تري به جاي صفت این افراد بگذاریم صریح

، از خود گذشته و است. ما در ظاهر این افراد را فروتن، صبور
دهند به ها به خاطر این که به دیگران اجازه مياما آن ،بینیممهربان مي

ادیده بگیرند، همیشه در درون خود راحتي حقوق و احساساتشان را ن
 روند.اند و با خودشان کلنجار ميناراحت

 



 پرخاشگر: -2

  دور و بر ما زیادند که شاید نیازي به توضیح این  هاقدر این آدمآن
مندي را با خشونت اشتباه این افراد جرأتسبک ارتباطي نباشد. 

 .اندگرفته

  به دست  نادیده گرفتن حقوق دیگرانها حقوق خود را به قیمت آن
 آورند.مي

 را تشکیل زوج مکمل ناعادلنه ها یک ها با منفعلپرخاشگر
  .دهندمي
 

 
 پرخاشگر منفعل: -3
 
ترین سبک ارتباطي. این افراد به دلیل قابل تحملرترین و غیجالب 

مختلف ممکن است احساس خشم یا خصومت نسبت به دیگران را تجربه 
ها را توانند این احساسکنند، اما نه توانایي بیان آن را دارند و نه مي

 تحمل کنند.
. لج : اي غیرمستقیم و انحرافي را براي خالي کردن خشمها شیوهآن

گریه یا قهر  مثلاا : هاي تأثیرگذارکردن، کم کاري، با استفاده از هیجان
پنچر کردن ماشین از  مثلاا  ءجا کردن خشم به اشیاگیري کردن و جابهباج

 برند.آمیزي است که این افراد به کار ميهاي شیطنتشیوه
گویند این سبک تا حدي ناخودآگاه و خودکار به کار برده بعضي مي

بخش باشند بعید هم نتیجه  شود. البته وقتي این کارها تکرار شوند ومي
 نیست که اتوماتیک شوند.

اي شما را به خاطر احساس خشم از ارباب کارمندي که کار ده دقیقه
دهد، نمونة یک فرد دوساعت انجام ميدر  ش،هاي دیگر یا رئیسرجوع

 پرخاشگر منفعل است.
 
 جرات ورز: -4
 

توانایي ابراز خود و احقاق حقوق خود ورزي، طور که گفتیم جرأتهمان
ه ورز بدون این کاست. افراد جرأتبدون تجاوز به حقوق دیگران 

ها استفاده کنند هاي غیرمستقیم ابراز هیجانپرخاشگري کنند و یا از راه
 یابند.به حقوق خودشان دست مي



کنند. ها افکار و احساسات خودشان را خود انگیخته و صریح بیان ميآن
افرادي مورداعتماد، پذیرا و شنونده نیز هستند. ها در عین حال این آدم

کنند نظرشان را  احتراميکه بيها اگر با شما مخالف باشند بدون اینآن
 گویند.مي
 

 نکات لازم برای ابراز وجود:
 داشته باشیم ونسبت به آنها صادق و آگاهي نسبت به احساسات خود -

 .امین باشیم
 قرار مي گیرید جملات مناسب پیش بیني كنید برای شرایطی كه در آن - 

)من ،  نظر خود را بیان كنید .  بطور مستقیم روشن و خیلی واضح و   -
 من نكنید (

را برای شما  نآاست بخواهید  مبهماگر با خواسته ای مواجه شدید كه   -
 .روشن نمایند واضح و

 .از زبان بدن ) سر بال ،مصمم و محكم صحبت كردن ( استفاده كنید -
 خونسردی خودتان را حفظ كنید -
  
 .به عقاید وارزشهای دیگران احترام بگذارید -
 .نیازهای منطقی خود را به طور مستقیم بیان كنید -
 .نظرات خود را بدون شرمندگی یا معذرت عنوان نمائید -
 
 استفاده كنید تو به جای ما یا من  از كلمه- 

 
 تماس چشمی خود را با شخص مقابل حفظ نمائید - 

 
 .  ()فاصله اي كه به فرد تسلط داشته باشید دفاصله مناسب قرار بگیری رد- 

 
 در صورت موفق بودن در ابراز وجود به خود پاداش بدهید  - 

استفاده كنید چون منتهی به آوردن  چراكلمه  به جاي”  نه ”از كلمه 
 .دلیل وبرهان مي شوید

 

 

 


