
 
 جراتمندي

 
نـه نمـي   "آيا متوجه شده ايد كه در قبال تقاضاهاي ديگران به رغم اينكه تمايل به انجـام آنهـا نـداريم بجـاي گفـتن           

مي گوئيد؟ آيا نمي توانيد نارضايتي خود را از يك دوست بيان كنيد حتي اگر فكر كنيد كه آن كار موجـه                      " بله"، "توانيم
 وار مي يابيد؟ است؟ آيا قبول تمجيد و تحسين را دش

 . باشد احتمالاُ در زمينه جراتمندي مشكل داريد" بله"اگر پاسخ شما به هر يك از سوالات فوق 
صادقانه و  ، جراتمندي ابزار مستقيم  . جراتمندي دفاع از خود به شيوه اي است كه به حقوق شخص ديگر تجاوز نشود              

را در گذشته ناراحت كننده يافته ايـد زيـرا آن را   شما ممكن است جراتمندي . مناسب احساسات و عقايد شما است    
پرخاشگري يك شيوه دفاع ا ز خود است كه در آن به حقوق شخص ديگر تجـاوز مـي                   . با پرخاشگري اشتباه كرده ايد    

 . پرخاشگري به صميميت آسيب مي زند و شان شما را در ديدديگران پايين مي آورد. شود
 فنون خاص جراتمندانه  

بـر رفتـار مناسـب و       . اجازه ندهيد ديگران از شما بهره جويي كننـد        .  انهگفتار جراتمند  •
آنچه فكر مي كنيد و آنچه احساس مـي         ، درباره آنچه مي خواهيد   . منصفانه داشتن اصرار بورزيد   

لطفـاً صـداي    "، "نوبت مـن اسـت    : "براي مثالي . كنيد تا آنجا كه ممكن است صريح و خاص باشيد         
ايـن  ، رخواست خود شما است دوست دارم شما را در لباس ديگر ببينم           چون د "، "راديو را كم كنيد   

 ." لبا س مناسب شما نيست

وقتي با شخصي مخالف هستيد به دليل تمايلي كه به حفـظ            . مخالفت منفعلانه و فعالانه    •
موافقـت  تظـاهر بـه     ، تكان دادن سر يا بذل توجـه      ، داريد از طريق لبخند زدن    " صلح آميز "رابطه  
وقتـي اعتمـاد بـه      . به شيوه ديگـري عمـل كنيـد       ، موضوع بحث را تغيير دهيد    ، به جاي آن  . نكنيد

 . به صورت فعال مخالفت كنيد، موضوع داريد

ــرا  • ــيدن چـ ــما     . پرسـ ــالاتر از شـ ــع بـ ــدار و موضـ ــي داراي اقتـ ــي شخصـ  وقتـ
بايـد آن را    " اچـر "بپرسيد  ، مي خواهد كاري انجام دهيد كه به نظر منطقي و لذت بخش نمي آيد             

بر توضـيحي   . شما يك فرد بزرگسال هستيد و نبايد اقتدار را بدون پرسش بپذيريد           . انجام دهيد 
 . كه متقاعد كننده باشد اصرار بورزيد

وقتي عملي انجام داده ايد كه آن را ارزشمند تلقـي مـي كنيـد         . با خودتان صحبت كنيد    •
همچنين اجازه دهيد مردم بداننـد      . لع شوند براي ديگران اين فرصت را فراهم كنيد تا از آن مط          

متكلم وحده نباشيد امـا وقتـي موقعيـت را مناسـب            ، در مكالمه . درباره امور چه احساسي داريد    
 . يافتيد در سخن گفتن درنگ نكنيد
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