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  گفتار پيش

   
هايي است كه قدرت سازگاري و رفتار مثبت و كارآمـد را      اي از توانايي  هاي زندگي مجموعه  مهارت   

هاي مربوط به نقش اجتماعي خود را پذيرفته و بـدون           شود كه افراد مسئوليت   افزايش داده و باعث مي    
هـا و رفتارهـاي      انتخـاب  رو شـده و   ها و مشكلات زنـدگي روبـه      زدن به خود و ديگران با چالش      صدمه

 .سالمي در سرتاسر زندگي داشته باشند
ها، رشد و پيشرفت تكنولوژي،     طبيعي فرهنگ  كه حاصل تكامل   تغييرات سريع اجتماعي و فرهنگي       

و فروريختن مرزهاي فرهنگي و اجتماعي است، زنـدگي         ) مفيد و غيرمفيد  ( دسترسي به انواع اطلاعات   
امروزه همگام با توسعه زندگي شهرنشيني      . رو ساخته است  ه فراواني روب  هايانسان امروزي را با چالش    

اي از  نحو فزاينـده  شدن فزاينده كشورهاي در حال توسعه، آموزش و تربيت كودكان به          و فرايند صنعتي  
گيري آموزشي اين شود و اين در حالي است كه همواره جهتها به نهادهاي آموزشي سپرده ميخانواده

مـا از    ارائه اطلاعات و دانش معطوف بـوده اسـت و بـه همـين دليـل كودكـان و نوجوانـان                    نهادها بر   
در زنـدگي امـروزه      .ماننـد هايي كه در زندگي روزمره به آنها نياز دارنـد، محـروم مـي             يادگيري مهارت 

  : هنوز،شدههاي فزاينده حاصلده، كه چرا با وجود پيشرفتش مطرح پرسشهزاران 
  

پذير براي مواجهه بـا مـشكلات و        مند و انعطاف  ك زندگي منطقي، سالم، هدف    يابي به   يدست 
  كم براي بسياري از ما ميسر نيست؟هاي آن دستفراز و نشيب

 چرا بسياري از افراد در حل مسائل و مشكلات جزئي خود عاجز و ناتوانند؟  
ناباب براي بـسياري  جاي دوستان  ه به پيشنهادات ناب   »قاطعيت«چرا توانايي و مهارت نه گفتن        

 از نوجوانان سخت و دشوار است؟
 در تفكرات منفـي خـود   چرا بعضي از افراد نگرش و تصوير ذهني مثبتي از خود نداشته و دائماً             

 مشغولند؟ 
علت نـاتواني در كنتـرل و غلبـه بـر يـك      هجرم آنها قتل ب ها پر از افرادي است كه   چرا زندان  

 خشم خويش بوده است؟  لحظه
  

تـوان   مـي »هاي زنـدگي مهارت« ديگر كه با طرح موضوعي مهم به نـام  هاييلي از پرسش و خ    
  . پرداخته شده استها به آنها  كتابمجموعه  در اين  وكردگويي به آنها را پيدا پاسخ امكان

  
  عصمت باروتيدكتر 

   امور زنانو سرپرست دفترمشاور وزير 
  وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي

  سعلي ناصحيدكتر عبا
  مدير كل دفتر سلامت رواني، اجتماعي و اعتياد

  وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
 



  :ناظرين علمي و اجرايي
  

  

دكتر جعفر بوالهري ـ عضو هيأت علمي دانشگاه علوم پزشكي 
  

  دكتر هما قرائي ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
  

  عاطفه خوشنواز ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
  

  ايري ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكيسودابه ط

  

  

: 

  با تشكر از
  

سرپرست حوزه امور فرهنگي و رفاهي دانشجويان وزارت بهداشت، درمان و آموزش 

  پزشكي
  

  نگي دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني تهرانمعاونت دانشجويي فره
  

   تهرانيسركار خانم دكتر كيهاني ـ عضو هيأت علمي دانشگاه علوم پزشك
  

 وزير بهداشت، درمان و آموزش سابقسركار خانم دكتر رنجبر نوازي ـ مشاور 

  پزشكي در امور زنان

 تهران



  

  

  

  

  

  مندانه مهارت رفتار جرأت
  

  

  

  

  

  :هدف كلي

  مندانه تأمهارت رفتار جر
  

  

  

  

  

  

  

  : اهداف ويژه

  مندانه تأ با مفاهيم پايه در مهارت رفتار جرآشنايي ـ 1

  مندانه تأ در زمينه مهارت رفتار جرتوانمندسازي ـ 2

  

  

  

آشنايي و توانمندسازي  در زمينه   
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است كه اتومبيلش را براي سفر به    اميد از او درخواست كردهبرادرِ
  نيز اتومبيل او را قرض گرفتهبرادر اميد قبلاً. شمال در اختيارش بگذارد

اميد مايل . بود  دقتي او مشكلاتي پيش آمده بار به علت بي بود ولي هر 
ه باعث ترسد ك ولي مي. نيست اتومبيلش را در اختيار برادرش قرار دهد

گيرد كه اين بار نيز درخواست  در نهايت تصميم مي. رنجش او شود
 .برادرش را قبول كند

  

را كه گزارش كاري از دفتر كارش بيرون آمده و مدير عامل شركت 
آقاي  . ُ"آشغالِ" دگوي مي كوبيده و روي ميزبود انجام داده آقاي انصافي 

و معتقد است كه اين كار بود   انصافي براي اين كار زحمت زيادي كشيده
قدر بد  اين خواهم، معذرت مي "گويد با وجود اين مي. اشكال زيادي ندارد

  "بود؟
  

   ش و درست در زماني كه نوبتست ايستاده ابانكدر صف شيرين 
 فقط يك سؤال   گويد  ميرود و جلوي باجه ميشود يك نفر جلو آمده و  مي

ه اعتراض كند ولي او خواهد ك  دوست شيرين از او مي.كوچك دارم
  ".ولش كن، ارزشش را ندارد"گويد  مي

  

ايد؟ آيا عليرغم ميل  هاي بالا قرار گرفته حال در شرايطي مانند مثال آيا شما نيز تابه
ايد؟ يا مواردي پيش آمده كه نتوانيد رنجش و  خود مجبور به پذيرفتن خواسته ديگران شده

ايد كه نتوانيد  هايي قرار گرفته حال در جمع  بهناراحتي خود از ديگران را بيان كنيد؟ تا
  مخالفت خود را با نظر ديگران ابراز كنيد؟

با اين وجود . دن تجربه چنين مواردي را دارها ي آدم همه رسد كه تقريباً نظر مي به
شود اين افراد در  گفته مي. كنند برخي افراد بيش از ديگران چنين مشكلاتي را تجربه مي
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  . مندانه مشكل دارند تأرفتار جر

  

  مندي تأتعريف جر

  : براي مثال. است عمل آمده مندي به تأتعاريف مختلفي از جر
  .  عبارت است از بيان مناسب هر احساسي غير از اضطرابمندانه تأجررفتار 
 صريحكه شامل ابراز صادقانه و نسبتاً  استيك رفتار بين فردي مندانه  تأجررفتار 

 به نحوي كه از نظر اجتماعي مناسب بوده و احساسات و آسايش افكار و احساسات است
  .باشد ديگران نيز در آن مد نظر

ها  و نگرشتوانايي ابراز صادقانه نظرات، احساسات توان  مندي را مي تأبه طور كلي جر
   ،مندي همچنين شامل دفاع فرد از حقوق خود تأجر. بدون احساس اضطراب دانست

   .باشد ، مين پايمال نشودبه شكلي كه حقوق ديگرا
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  هاي رفتاري سبك: 1 ي فعاليت شماره

 را يكي يكي خوانده 1هاي برگه شماره  موقعيت. با دوستانتان يك گروه تشكيل دهيد
يك نفر تمام . كرديد گرفتيد چه مي و هريك بگوييد كه اگر در چنين موقعيتي قرار مي

يك از اين  گاه تصميم بگيريد كه كدام آن.  يك برگ كاغذ بنويسدها را روي تخته يا پاسخ
چرا؟ بر اين اساس خصوصيات رفتارهاي .  پرخاشگرانه، منفعلانه يا قاطعانه هستند،رفتارها

  .پرخاشگرانه، منفعلانه و قاطعانه را مشخص كنيد
  

  سبكهاي سالم و ناسالم برقراري ارتباط

گاه  آ.باشند  سطوح بالايي از خودآگاهي ميمهارتهاي ارتباطي خوب مستلزم داشتن
تواند به برقراري ارتباطي كارآمد و مستمر با ديگران   از سبك ارتباطي خويش مي فردبودن

تواند تصميم بگيرد  گذارد، آنگاه مي اگر فرد بداند كه چه اثري روي ديگران مي. منجر شود
  قراري آن بوده است يا خير؟كه آيا اين واقعاً همان ارتباطي است كه او مايل به بر

  

  :اين سه سبك عبارتند از. سه سبك اصلي در برقراري ارتباط وجود دارد

آميز  تضييع حق ديگران، و توهين تهديدكردن، فرد با سبك،اين  در  :پرخاشگرانه
 . خواهد از اين راه به اهداف خود برسد كند و مي  كردن، با ديگران ارتباط برقرار ميبرخورد

انگاري خود تمامي   ارتباط فرد با عذرخواهي افراطي و كوچكسبكاين   در:نهمنفعلا
   .گيرد ها و حقوق شخصي خود را به نفع طرف مقابل ناديده مي افكار، احساس

 

ي از ارتباط است كه در آن هر احساسي بجز ا مندانه گونه تأ ارتباط جر:مندانه تأجر
 اهداف و مقاصد شخصي بدون سمت ت به حركابراز شده و نتيجه آنراحتي  بهاضطراب 

  . حق ديگران است كردنضايع
  

 باورها، :است   توضيح داده شدهارتباطيهاي   هريك از سبك اجزايدر اين قسمت
رفتار كلامي، رويارويي و حل مسئله، ، رفتار، رفتار غيركلامي، سبك برقراري ارتباط

گذارند، به تفكيك در اينجا   مياحساسات و تأثيري كه هر يك از اين سه سبك بر ديگران
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  . اند ذكر شده
  

  پرخاشگرانه

  باورها

  ". همه بايد مثل من باشند"  •
  ".كنم من هرگز اشتباه نمي"  •
  ".كني حق با من است ولي تو اشتباه مي"  •

  "دانم  خودم همه چيز را مي"  •
  

  سبك برقراري ارتباط

  .سته استنوع اطلاعاتي ب ذهن بسته است و فرد راه را بر ورود هر  •
  .شنونده ضعيفي است  •
  .ن دچار مشكل استدر ديدن نقطه نظرات ديگرا  •
 .كند حرف و كارهاي ديگران را قطع مي  •

  

  رفتار

  .كند  ديگران را تحقير مي •
  .كند كه ممكن است اشتباه كند هرگز فكر نمي  •
  .كند مĤب رفتار مي رئيس  •
  .تساكند، قدرت طلب   حريم شخصي آدمهاي ديگر را رعايت نمي •
  .دواند ها را سر مي ، آدم)فيزيكي، كلامي، و يا عاطفي(كند   به ديگران حمله مي •
 .اند ندارد هرگز سپاسگزاري يا امتناني نسبت به آنچه كه ديگران برايش انجام داده •

  

   غير كلاميرفتار

  .دهد انگشت اشاره را به سمت طرف مقابل تكان مي  •
  .كشد ها را در هم مي  اخم •
  .كند يچپ چپ نگاه م  •
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  .كند  خيره نگاه مي •
  .دوزد  به طرف مقابل چشم مي •
  .ي داردحالت بدني خشك و بدون انعطاف  •
  .كند انتقادي، بلند، و سرزنش آميز بوده و غرولند مييش لحن صدا  •
  .آهنگ صحبت تند و مقطع است  •

  

   كلاميرفتار

  .دهد  اصل كلام را تشكيل مي"  ... تو بايد"  •
  . بخشي از كلام عادي است"ر را انجام بده فقط اين كا، نپرس چرا"  •
  .دهد  با كلامش ديگران را رنجانده يا آزار مي •

  

  رويارويي و حل مسئله

  .شود، پيروز گردد بايد در هر بحث، جدال يا تهديدي كه وارد مي  •
  .كند  بازنده با هر چيزي برخورد مي ـ از موضع برنده •

  

  كند احساساتي كه تجربه مي

  خشم  •
 عصبانيت  •

  اكامين  •
  طاقتي بي  •

  

  .گذارد تاثيري كه بر ديگران مي

  .انگيزد در ديگران رفتار مقابله با خشم را بر مي  •
    وگيري كاري، فاصله باعث ايجاد مقاومت، برخورد دفاعي، دروغگويي، پنهان  •

  .شود نشيني در طرف مقابل مي عقب
   با رنجش كند كه ديگران از آنها اطاعت كنند ولي اين اطاعت توام  كاري مي •

  .باشد مي
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  انفعالي

  باورها

  ". هرگز عواطف واقعي خويش را ابراز نكن"  •
  ". طوفان ايجاد نكن"  •
  ". مخالفت نكن"  •
 ". ديگران بيشتر از تو حق دارند" •

 ".ارزد به دردسرش نمي " •
  

  سبك ارتباطي

   غير مستقيم •
   هميشه موافق •
   بدون هيچ اعتراضي •
   محتاط •

  

  رفتارها

  .كشد  زياد آه مي •
  . سعي مي كند هواي دو طرف را داشته باشد كه تعارضي پيش نيايد •
ي غير منصفانه با وي رفتار شده است، آرامش ا  وقتي احساس مي كند به شيوه •

  .كند خود را حفظ مي
  .طلبد  بدون آنكه لازم باشد پوزش مي •
  .كند  به جاي اقدام كردن شكوه و شكايت مي •
  .ب كنددهد ديگران برايش انتخا  اجازه مي •
  .ريزي مشكل دارد  در برنامه •
  .كند گيرد و فدا مي  خود را نديده مي •
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   غير كلاميرفتار

   بيقراري •
  .اي ندارد حركات چهره  •
  .دهد زند و سرش را تكان مي  توافق لبخند مي از سرِ •
  .اندازد  چشمهايش را پايين مي •
  .دارد وضعيت بدني خميده  •
  . پايين و ملايم استش تن صداي •
 يهاي كند كلامي سريع و هنگام شك و ابهام نشانههاي غير راب نشانهطم اض هنگا •

  .دهد مل نشان ميأهمراه با ت
  

   كلاميرفتار

  ". شما بايد اين كار را انجام دهيد"  •
  ". شما بيشتر از من تجربه داريد"  •
  ".توانم  من نمي"  •
   "...ممكن است اشتباه باشد، ولي "  •
  "... من سعي خواهم كرد "  •

  

  يارويي و حل مسئلهرو

انداختن شيوه برخورد فرد منفعل با  خيرأ به ت و اجتناب، ناديده انگاري، رها كردن •
  .مشكلات است

  .ستاگير، عبوس و غير معاشرتي   كناره، در هنگام رويارويي •
  . است به ظاهر موافق و در باطن مخالف •
  .كند گيز ميهاي اضطراب بران  و مقولهها  انرژي زيادي صرف پرهيز از تعارض •
  .كند ي صرف گرفتن نصيحت و توصيه و نظارت از ديگران ميدوقت زيا  •
  . است بيش از حد معقول با هر چيزي موافق •
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  شوند احساساتي كه تجربه مي

   ناتواني و عدم قدرت •
 اضطراب  •

 ناكامي  •

  خشم  •
  

  .گذارد ثيراتي كه بر ديگران ميأت

 .كند ديگران را پرتوقع مي  •

  .دانگيز ر ديگران بر ميتراشي را د دليل  •
  

  مندانه تأجر

  باورها

  .كه هم خويش و هم ديگران ارزشمند هستند  باور به اين •
 بدان معنا نيست كه فرد همواره برنده است، بلكه انهتمندأ دانستن اينكه رفتار جر •

  بدان معناست كه فرد موقعيت را به بهترين و كارآمدترين نحو ممكن اداره 
  .كند مي

  "حق هستيم  هم ديگران بر هم من و"  •
  

  سبك ارتباطي

  .ي استدهنده فعال و كارآمد  گوش •
  .دارد ها و انتظارات را ابراز مي  محدوديت •
 .كند  و قضاوت نميكند ها استفاده نمي  از برچسب،كند  مشاهداتش را بيان مي •

  
   مستقيماً و صادقانه ابراز ،ها و انتظارات خويشتن را در اولين فرصت خواسته  •

  .دارد مي
  . مراقب احساسات ديگران است •
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  رفتار

  .كند  بر اساس انتخاب خويش عمل مي •
  . كند ريزي مي داند چه چيزي لازم است و براي رسيدن به آن برنامه  مي •
  .مدار است  عمل •
  . محكم است •
  .بينانه هستند  انتظاراتش واقع •
  .كند  منصفانه و عادلانه رفتار مي •
  .بيني است قابل پيش  سويمند و •
آنكه حق ديگران را  دهد بي  اقدامات مقتضي را جهت رسيدن به اهدافش انجام مي •

  .ناديده انگارد
  

   غير كلاميرفتار

  هاي باز و طبيعي  ژست •
  ي حاكي از توجه و علاقها  بيان چهره •
   تماس چشمي مستقيم •
   وضعيت بدني مطمئن و آسوده •
   آهنگ صداي مناسب و متناسب •
  تنوع در ميزان صحبت •
  

   كلاميررفتا

  "... انتخاب من اين است كه "  •
  "... كنم من فكر مي"  •
  "...  نظر منهب "   •

  

  رويارويي و حل مسئله

  مذاكره، درخواست، معامله، تراضي •
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  مان زماني كه اتفاق مي افتنده رويارو شدن با مشكلات در  •
   اجازه حضور ندادن به احساسات منفي  •

  

  شود مياحساساتي كه تجربه 

  شوق   •
  يترضا  •
  آرامش  •
  

  دگذار تي كه بر ديگران ميثيراأت

  افزايش عزت نفس ديگران  •
  .اند  احساس اينكه انگيزه كافي پيدا كرده و درك شده •
  .دانند جايگاهشان كجاست ديگران مي  •
  

  :2 ي فعاليت شماره

 1هاي برگه شماره  يكي از موقعيت. هاي سه نفري تشكيل دهيد با دوستان خود گروه
دو نفر اين موقعيت را ايفاي نقش كرده و نفر سوم اين ايفاي نقش را . را انتخاب كنيد

هر موقعيت را سه بار ايفاي نقش .  و نظرات خود را روي يك برگه بنويسدنمودهمشاهده 
مندانه را نشان  تأهاي رفتاري پرخاشگرانه، منفعلانه و جر كرده و هر بار يكي از سبك

كند؟   شما چه فكر ميي  دربارهقابل را بپرسيد كهش نظر فرد مپس از هر ايفاي نق. دهيد
چه احساسي دارد؟ چقدر احتمال دارد به رفتار خود ادامه داده يا در آينده نيز چنين 

 رفتاري را با شما انجام دهد؟  
  

  مندانه تأجر اهميت رفتار: 3فعاليت شماره 

   رفتار ،آن موقعيتي را كه در ،يك ابتدا هر.  نفري تقسيم شويد5هاي  به گروه
سپس احساس خود در آن موقعيت و . ايد يادآوري كنيد اي را نشان داده مندانه تأجر غير

 از پيامدهاي منفي يبر اين اساس هر گروه فهرست. پيامدهاي رفتار خود را بازگو كنيد
  .فهرست خود را در گروه بزرگ بخواندهر گروه . رفتارهاي منفعل و پرخاشگرانه تهيه كند
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  مندانه تأفتار جراهميت ر

  : تواند مشكلاتي براي فرد ايجاد كند از قبيل مندانه مي تأاشكال در رفتار جر
عدم كنترل احساس  نااميدي و ، عصبانيت از خود، احساس درماندگيافسردگي،  •

 .تواند منجر به افسردگي شود  مي كهدر زندگي

 از من ل كرده ياكه آنها مرا كنتر  عصبانيت از ديگران و احساس اينرنجيدگي،  •
 .شود  ميديگران از  فرد باعث رنجش و دلخوريكنند كه استفاده مي سوء

 .تواند به خواسته خود برسد  فرد نمييي كهها ناكامي در بسياري از موقعيت  •

شود اين خشم   باعث مي كهاي مناسب  عدم ابراز خشم به شيوه،انفجار خشم  •
 .ب و پرخاشگرانه ابراز شودشكلي نامناس  انباشته شده و در مواردي به

 و هشد سبب ناراحتي هايي كه  دنبال آن اجتناب از افراد يا موقعيت اضطراب و به  •
 .هاي زيادي را از دست بدهد  فرد فرصتشود ميباعث 

 باعث  كه ناتواني در بيان احساسات مثبت و منفيضعف در روابط بين فردي و  •
 فرد اطلاعي نداشته و نتواند اقدامي ها و احساسات شود طرف مقابل از خواسته مي

 .در جهت حصول آنها انجام دهد

  استرسي ل سردرد، زخم معده، فشارخون بالا و تجربهمشكلات جسماني از قبي  •
 . عوارض جسماني زيادي به همراه داردكه

شود نتوانند در   باعث مي كه رفتار منفعل والدين ومشكلات مربوط به فرزندپروري  •
توانند  راحتي مي ها به  بچهدرنتيجهصورت قاطعانه عمل كنند،  ن بهبرابر فرزندا

از سوي ديگر . ناديده بگيرند لازم در خانواده را انضباطقوانين خانواده را شكسته و 
توانند باورهاي ناكارآمد خود را به  ها عمل كرده و مي والدين به عنوان الگوي بچه

 .  منتقل كنند نيزفرزندان

  

  :كند كه بتواند ندي به فرد كمك ميم تأمهارت جر
 .باشد  به خود اطمينان داشته  •

 .دهد نفس خود را افزايش  اعتماد به  •

 .احترام ديگران را جلب كند  •

 .بخشد گيري خود را بهبود  توانايي تصميم  •

 .حقوق خود را حفظ كند  •
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 .احساسات خود را ابراز كند  •

 .روابط خود را بهبود بخشد  •

 .اعتراض كند  •

 . خود را بيان كندنظر  •

 .درخواست كند  •

 .نه بگويد  •

  

  حقوق من: 4 ي فعاليت شماره

عنوان يك فرد و در  از خود بپرسيد كه به. با دوستان خود يك گروه تشكيل دهيد
يك نفر . رسد بگوييد ارتباط با خود و ديگران چه حقوقي داريد؟ هرچه را كه به ذهنتان مي

آيا اين مورد : در پايان در مورد هريك بحث كنيد. دگويند بنويس هرچه را كه ديگران مي
  حق هركسي است؟ چرا؟

  

  حقوق فردي 

عبارت  به. آشنايي با حقوق فردي است مندانه عدم تأيكي از دلايل رفتارهاي غيرجر
فهرست زير . توانيم از آن حقوق دفاع كنيم كه با حقوق خود آشنا نباشيم، نمي ديگر تا وقتي

  :باشد افراد ميشامل برخي از حقوق 
  

  :هر كسي حق دارد
  .نه بگويد به تقاضاهاي ديگران  •
  .اش به ديگران توضيح ندهد  دليل كارهاي شخصي احساسات ودر مورد  •
  .در برابر تقاضاهاي بيش از حد ديگران ايستادگي كند  •
  .از ديگران بخواهد كه هنگام صحبت به نظراتش گوش دهند  •
  .تغيير عقيده دهد  •
  .واهد كه كاري را برايش انجام دهنداز ديگران بخ  •
  . تنها بماندداردكه نياز  زماني  •
  .در روابط بين فردي مورد احترام قرار گيرد  •
  .اشتباه كرده و مسئوليت آن اشتباه را به عهده بگيرد  •
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  .بگيرد  براي زندگي خود تصميم  •
  . و آن را نشان دهدتجربه كردهاحساس خاصي را   •
 . كمك بخواهدال كرده ياؤاز ديگران س  •

 .باشد  خودش را دوست داشته  •

  

 مندانه جرأتانواع رفتارهاي 
برخي از انواع رفتار . است  عمل آمده مندانه به تأهاي زيادي از رفتار جر بندي طبقه

  :مندانه عبارتند از تأجر
  آميز ترأمكالمه ج

  بيان احساسات
   با ديگران كردنخوش و بش

  مخالفت ورزي 
  چرا پرسي 
  باره خودصحبت در 

  هايشان از فرد  ديگران به خاطر تعريفتشكر از
  برقراري تماس چشمي 

  

  :توان رفتارهاي قاطعانه را به سه گروه كلي تقسيم كرد  طور كلي مي اما به

   بيان احساسات مثبت و منفي)الف 

   قبول نكردن و مقاومت در برابر خواسته هاي نابجاي ديگران )  ب 

   ابراز نظرات شخصي)  ج 
  

  مندانه رفتاركنيم؟ تأچگونه جر

 "نه"هايي كه  تقريبا همه افراد تجربه قرار گرفتن در موقعيتشد  طور كه گفته همان
  :هاي زير در نظر بگيريد موقعيت خود را در .اند گفتن برايشان مشكل بوده داشته

خواهد جمعه به منزل شما بيايد، در  كند كه مي دوستي تلفن كرده و اظهار ميـ 
  . ايد كه شما براي جمعه برنامه ديگري را در نظر گرفته ليحا
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هاي پژوهشي به او كمك كنيد،  خواهد كه در يكي از پروژه يكي از اساتيد از شما ميـ 
  . اي به آن موضوع نداريد كه شما علاقه در حالي
 ايد و خواهرتان اصرار دارد كه آن را بپوشد ولي شما تازگي يك كاپشن نو خريده بهـ 

  . مايل نيستيد
  

  :است بنويسيد  هاي مشابهي را كه براي شما پيش آمده موقعيت
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --

 -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- - -- -- -- - -- --
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --

 - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- --
-- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --  

  

اي  كه عده  درحالي. بگويند"نه"توانند در چنين مواقعي  طور معمول بيشتر افراد مي به
ها موافقت كرده و بدين ترتيب در روابط   با اين درخواست"نه" علت ناتواني در گفتن  به

اي عليرغم تمايل دروني هميشه  بايد ديد كه چرا عده. كنند اجتماعي احساس راحتي نمي
  :براي مثال. باشد  تواند علل مختلفي داشته اين امر مي پذيرند؟ ن را ميهاي ديگرا درخواست

  

كنيد  شايد فكر مي. ترس از دست دادن روابط يا آسيب زدن به رابطه با فرد مقابل  •
 . كنيد دوست دارند ديگران شما را به علت كارهايي كه برايشان مي

شايد درمورد . احساس گناه در مورد نه گفتن و رنجيدن يا ناراحت شدن ديگران  •
 .كنيد رضايت، احساسات و راحتي ديگران احساس مسئوليت مي

كه اگر از قبول درخواست ديگران سرباز زنيد آدم بد و خودخواهي اعتقاد به اين  •
 .بينيد ناقض ميثار و فداكاري در تاي خودگذشتگي، شايد اين كار را با از. هستيد

شايد فكر . شود احساس مهم و باارزش بودن در مواقعي كه درخواستي از شما مي  •
كنيد اگر يك بار درخواست ديگران را نپذيريد آنها ديگر شما را به حساب  مي

 .نياورند
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  رسد؟ چه موارد ديگري به ذهن شما مي
 -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- - -- -- -- -

 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --

 -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- - -- -- -- - -- -- -- --
 - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- ---- 

  

  : ايم كه در واقع بسياري از ما از كودكي آموخته
 .داريم هميشه بايد ديگران را از خود راضي و خوشحال نگه  •

 .هاي ديگران ترجيح دهيم هاي خود را بر خواسته نيست كه خواسته  خوب  •

كسي چيزي گفت يا كاري كرد كه باعث ناراحتي ما شد، نبايد چيزي بگوييم اگر   •
 .و اگر اين كار ادامه پيدا كرد بهتر است فقط سعي كنيم از او فاصله بگيريم

  

تر كرد؟ اولين كار، پس از  توان نه گفتن را آسان با توجه به اين موارد چگونه مي
ت كه اين باورها را محك زده و ارزيابي شناختن باورهاي خود در مورد نه گفتن، اين اس

اگر به دوست خود بگوييد كه روز جمعه مهمان هستيد يا بايد براي : براي مثال. كنيد
كنيد چه اتفاقي خواهد افتاد؟ آيا ممكن است  امتحان هفته بعد درس بخوانيد، فكر مي

ند؟ اگر به استاد اش را با شما قطع ك وقت با شما حرف نزند؟ يا رابطه دوستتان ديگر هيچ
آن استاد  درس دركن است نمره شما را كم كند؟ يا مشود؟ آيا م خود نه بگوييد چه مي

  ؟مردود شويد
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --

 -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- -
-- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --  

بينانه  بار خود سعي كنيد آنها را به شكلي واقع پس از ارزيابي باورها و انتظارات فاجعه
روز جمعه پذيراي او باشم، توانم  اگر به دوستم بگويم كه نمي": براي مثال. بازگويي كنيد

اگر به استادم " ،".نخواهد شد قطع مان ي دوستانه رابطه دلسرد شود، ولي ياحتمال دارد كم
ام نيست، استادم  اش نيستم چون اين موضوع مورد علاقه هژبگويم كه مايل به شركت در پرو
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  ".به دنبال فرد ديگري خواهد گشت ولي نمره مرا كم نخواهد كرد

 -- - -- -- -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- --
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --
 -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --
-- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- -- -- -- -- - -- -- - -- -- -- - -- -- --  

  

هاي  توانيد پيامدهاي رفتار معمول خود يعني پذيرفتن خواسته در اين مرحله مي
وقتي كسي كاري را كه . ديگران و خودداري از ابراز نظر و خواسته خود را بررسي كنيد

  :دهد، ممكن است  انجام مي،تمايل ندارد
 .احساس بدي در مورد خود داشته باشد  •

 .داز فرد مقابل رنجيده يا عصباني شو  •

به شكل (نشان دهد شكل غير كلامي  طور ناخواسته و به عدم تمايل خود را به  •
سكوت، اخم كردن، دير سر قرار حاضر شدن، انجام كارها به شكل سرسري و 

 ).بدون دقت لازم

دست آوردن  يعني توقع آنها بيشتر شده يا براي به. رفتار ديگران تقويت شود  •
 .  خواسته خود اصرار بيشتري كنند

  

  :5فعاليت شماره 

هاي موجود در  دو نفر يكي از موقعيت. نفري تشكيل دهيد3هاي  با دوستان خود گروه
ترين رفتار قاطعانه را  سعي كنيد مناسب.  را انتخاب كرده و ايفاي نقش كنند1برگه شماره 
نفر سوم اين ايفاي نقش را مشاهده كرده و نظرات خود را روي يك برگه . نشان دهيد

مندانه را  تأبار بتواند رفتار جر قدري تكرار كنيد كه هركس حداقل يك تمرين را به. دبنويس
  .تمرين كند

 
  "نه"مندانه، از جمله گفتن  تأقدم بعدي پس از تغيير باورهاي خود، انجام رفتار جر

  :كار گيريد هاي زير را به كار توصيه براي اين. است
زم نيست تا دفعه بعدي كه رفتار مورد لا. زمان و مكان مناسبي را انتخاب كنيد  •

 .دهد منتظر بمانيد نظر رخ مي
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در . سعي كنيد احساس فرد مقابل را منعكس كرده و با او تا حدي همدلي كنيد  •
اين . ايد واقع سعي كنيد چيزي بگوييد كه نشان دهد احساس او را درك كرده

دانم كه  مي": لبراي مثا. دهد كه شما قصد دعوا يا لجبازي نداريد نشان مي
  "دانم كه خسته هستي  مي" يا " ...، موسيقي را خيلي دوست داري

: براي مثال. طور واضح بيان كنيد رفتار موردنظر و احساس خود را در مورد آن به  •
ولي من احتياج به " . "توانم بخوابم ولي وقتي صداي راديويت بلند است من نمي"

 استفاده كرده و از "من" از پيام  در اين قسمت سعي كنيد".كمك تو دارم
 .سرزنش فرد مقابل يا برچسب زدن به او خودداري كنيد

لطفا بعد از ": براي مثال. خواهيد بيان كنيد چه را كه مي تغيير مورد نظر و آن  •
 لطفا اين قسمت از درس را براي " يا ". شب صداي راديو را بلند نكن11ساعت 

 "من توضيح بده

توانيد پيامد ادامه   بگوييد، مي"نه"خواهيد  تراض كرده يا ميدر مواردي كه اع  •
بين بوده و از تهديد كردن  دادن به رفتار قبلي را بيان كنيد، ولي در اين مورد واقع

 .خودداري كنيد

  

  6فعاليت شماره 

مواردي را كه قبلا ايفاي . بوديد قرار بگيريد  نفري كه قبلا تشكيل داده 3هاي  درگروه
سعي كنيد با استفاده از موارد ذكر شده فوق رفتار . بوديد بار ديگر تكرار كنيد  نقش كرده

نفر سوم ايفاي نقش را مشاهده كرده و مواردي را كه لازم . تري را نشان دهيد مناسب
از فرد مقابل بپرسيد كه چه فكر  مندانه،  تأپس از انجام هر رفتار جر. داند تذكر دهد مي
  .اردكند و چه احساسي د مي

اي بوده كه آنها مطيع و  گونه تجارب و نوع تربيت برخي افراد از كودكي بهيادتان باشد 
مندانه از  تأاند، لذا در ابتدا انجام رفتارهاي جر هاي ديگران بار آمده پذيرا در برابر خواسته

ا به همين دليل بهتر است اين افراد ب.  گفتن براي آنها بسيار مشكل خواهد بود"نه"قبيل 
 بگويند "نه"مثلا زماني . تر شروع كنند هاي آسان مندانه در موقعيت تأانجام رفتارهاي جر

كه مطمئن هستند كه حق دارند خواسته فرد مقابل را نپذيرند و احتمال واكنش منفي از 
شود كه اعتماد فرد به  تمرين كردن در چنين مواردي باعث مي. جانب ديگران زياد نيست
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هاي دشوارتر  مندانه در موقعيت تأ توانايي ومهارت او در انجام رفتار جرخود بيشتر شده و
  .افزايش يابد

اي نشان دهيد،  مندانه تأاگر قرار است در موقعيتي قرار گيريد كه لازم است رفتار جر
  .چه را كه بايد بگوييد از قبل تمرين كنيد توانيد رفتار خود و آن مي

چه بايد بگوييد مطمئن نيستيد، با  طي كه از آنهاي دشوارتر و در شراي در موقعيت
طور كه گفته  سپس همان.  به خود زمان دهيد"بايد در اين مورد فكر كنم"كه اينگفتن 

  .شد احساس، باورها و انتظارات خود را در اين مورد خاص بررسي و ارزيابي كنيد
  

  ديگران گفتن و امتناع از انجام خواسته نامعقول "  نه"هايي براي  توصيه

 اگر ؟"نه" يا "بله"خواهيد بگوييد  خواهيد، آيا مي مطمئن شويد كه چه مي .1
مطمئن نيستيد بگوييد كه بايد در موردش فكر كنيد و زماني را براي دادن پاسخ 

  .خود مشخص كنيد
 .اگر مطمئن نيستيد كه چه چيزي از شما خواسته شده، توضيح بيشتري بخواهيد .2

انيد پاسخ كوتاهي داده و از دادن توضيحات طولاني و آوردن تو كه مي تا جايي .3
 .دلايل زياد خودداري كنيد

جاي سرزنش يا محكوم كردن ديگري   استفاده كنيد و به"من" از عباراتي با ضمير .4
اش حرف مرا قطع   تو همه"جاي گفتن  به: مثال. به مطرح كردن موضوع بپردازيد

 "من ناراحت شدم" يا ". حرفم را تا آخر بگويممن دوست دارم": ، بگوييد"كني مي
 ".شود آدم ناراحت مي"جاي  به

  . استفاده كنيد"نه" از كلمه "...كنم بتوانم  فكر نمي"تي مانند به جاي عبارا .5
 : به جاي گفتن:مثلاً. جاي قضاوت كردن، مواردي را كه وجود دارد مطرح كنيد به .6

است   نشده  ها شسته ظرف": ، بگوييد"است  هداني شد جا تبديل به يك آشغال اين"
تو كه با همچين سرو وضعي " :جاي  يا به".و زمين هم خيلي كثيف است

 "است؟  چند جاي شلوارت لك شده": بگوييد"خواهي بيرون بروي؟ نمي

  اينكه به جاي   به:مثلاً. صورت واضح و مستقيم بيان كنيد درخواست خود را به .7
تونم خواهش كنم  مي" يا "شويي؟ ها را نمي چرا ظرف": داتاقي خود بگويي هم

  ".يها را بشو  ظرفامشب نوبت تو است، لطفاً": ، بگوييد"ها را بشويي؟ ظرف
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 .دهيد همخواني داشته باشد تان با پيامي كه مي سعي كنيد حركات غير كلامي .8

 ."كار را نخواهم كرد اين " ، بگوييد "توانم نمي"جاي گفتن  به .9

در اين صورت . گاهي مجبوريد امتناع خود از انجام آن كار را چند بار تكرار كنيد .10
 گفته و همان دليل قبلي را "نه"كه هر بار دليل جديدي بياوريد،  به جاي اين
 .تكرار كنيد

كه چند بار نه گفتيد فرد مقابل به اصرار خود ادامه داد، سكوت  اگر عليرغم اين .11
توانيد به  در موارد بحراني حتي مي. ت را تغيير دهيدكرده يا موضوع صحب

  .گفتگوي خود پايان دهيد
افراد منفعل گاهي حتي وقتي با چيزي مخالف هستند، براي آرام نگه داشتن  .12

كنند، براي مثال لبخند زده، سرشان را تكان داده يا  شرايط، تظاهر به موافقت مي
طور مستقيم يا غيرمستقيم  است به  كه لازم حالي در. كنند دقت گوش مي به

توانيد موضوع را عوض كرده، مسير  براي مثال مي. مخالفت خود را نشان دهند
 . ابراز كنيدنگاهتان را تغيير داده و يا مخالفت خود را مستقيماً

شما رسالت نداريد به هر قيمتي كه شده . لزومي ندارد كه احساس گناه كنيد .13
 .حل كرده يا همه را خوشحال كنيدتمام مشكلات ديگران را 

توانيد پيشنهاد خود را به او  خواهيد به فرد مقابل كمك كنيد، مي  مياگر حتماً .14
توانم با تو بيايم تا  ام را به تو بدهم، ولي مي توانم جزوه نمي" :براي مثال .بگوييد

  ". يك كپي از آن تهيه كني

 فرد را در رسيدن به  هميشه ضرورتاًمندانه تأبايد در نظر داشت كه رفتار جر .15
به ياد داشته باشيم كه ديگران نيز حق دارند . سازد اهداف خود موفق نمي

هاي ما مخالفت كنند، احساسات و   مندانه عمل كنند، يعني با خواسته تأجر
  .عقايد خود را بيان كنند يا در برابر پايمال شدن حقوق خود اعتراض كنند

  

  7فعاليت شماره 

دو نفر داوطلب شده و  موقعيتي را ايفاي . دوستان خود يك گروه تشكيل دهيدبا 
. كند  نقش كنند كه در آن فرد مقابل كوتاه نيامده و بر خواسته خود اصرار و پافشاري مي

ساير افراد گروه اين ايفاي نقش را مشاهده . اي را نشان دهيد مندانه تأسعي كنيد رفتار جر
  . وي يك برگه بنويسندكرده و نظرات خود را ر
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  :هاي دشوار هاي خاص براي موقعيت روش

تواند فرد مقابل را  مندانه ما نمي تأگيريم كه رفتار جر گاهي در شرايطي قرار مي
در چنين . كند و او همچنان درخواست خود را تكرار كرده و پافشاري مي متوقف كند
  :هاي زير استفاده كرد توان از روش مواقعي مي

  

جاي بحث كردن يا دادن توضيحات بيشتر پاسخ خود را  به: خط خوردهصفحه   •

 وقتي فروشنده براي فروش جنس خود به شما اصرار :مثال. مرتبا تكرار كنيد
گويد، به جاي توضيح دلايل خود براي نخريدن آن، فقط  كرده و از مزاياي آن مي
 .خواهم آن را بخرم تكرار كنيد كه من نمي

ها به انجام اعد كردن ديگران و وادار كردن آنفراد براي متقبرخي ا: خلع سلاح  •
توان از  در چنين مواردي مي. كنند كاري از انتقاد منفي و تحقير استفاده مي

اي كه چون مادرت اجازه  ننه تو خيلي بچه": مثلاً .تكنيك خلع سلاح استفاده كرد
 مادرم هيچ ي اجازه من بدون ، آره":  پاسخ".كني نداده در اين پارتي شركت نمي

 ".روم جايي نمي

  

  8فعاليت شماره 

دو نفر داوطلب شده و موقعيت قبلي را ايفاي . با دوستان خود يك گروه تشكيل دهيد
. اي را نشان دهيد مندانه تأ رفتار جر،هاي فوق سعي كنيد با استفاده از روش. نقش كنند

  . ت خود را روي يك برگه بنويسندساير افراد گروه اين ايفاي نقش را مشاهده كرده و نظرا
 

  مندي تأپيامدهاي منفي جر

مندانه بگيريد، ابتدا  تأرجكه تصميم به انجام يك رفتار در هر موقعيتي پيش از اين
مندانه نتايج مثبتي  تأ رفتار جرهرچند معمولاً. پيامدهاي هر رفتاري را در نظر بگيريد

براي مثال ممكن . دهند اكنش منفي نشان ميدنبال دارد ولي برخي افراد در برابر آن و به
است رئيس شما فردي غيرمنطقي باشد و اگر در برابر دستور غيرمنطقي او رفتار 

در اين صورت بايد بررسي . اي نشان دهيد واكنش منفي شديدي نشان دهد مندانه تأجر
  كه پيامد  رتيدر صو. شدن را بپذيريد يا نه  حاضريد پيامدي مانند اخراجكنيد كه آيا مثلاً
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هاي   و از ساير روشنمودهنظر  زا باشد بهتر است از آن صرف مندانه آسيب تأرفتار جر
  . استفاده كردفشاركاهش 

  

 استفاده از كمترين پاسخ مؤثر 

گذارند  كه روي ديگران مي رفتار و اثري شدت نظر از توان مي را مندانه تأجر رفتارهاي
طور معمول در هر موقعيتي بهتر است از كمترين رفتاري  هب. بندي كرد از كم به زياد درجه

توانيم از  كه آن رفتار موثر نبود مي در صورتي. كنيم موثر است شروع كنيم كه فكر مي
شود احتمال واكنش  اين امر باعث مي. رفتاري كه يك درجه بالاتر است استفاده كنيم

كمترين پاسخ «هاي  از مشخصه. دمندانه ما كمتر شو تأمنفي ديگران در برابر رفتار جر
وجود تهديد، سطح متوسطي از بلندي صدا و استفاده اندك از  بودن، عدم  ملايم»موثر

  .باشد هاي بدني مي ها و نشانه ژست
  

  مندي افزاينده تأجر

  توان شدت  مندانه خاصي فرد را به هدف خود نرساند، مي تأكه رفتار جر در صورتي
  مندانه شامل استفاده از جملات  تأافزايش شدت رفتار جر. آن رفتار را افزايش داد

 در برابر دوستي كه به توان  ميبراي مثال. باشد متفاوت و تغيير رفتارهاي غيركلامي مي
ترتيب از جملات زير   به،شما سيگار تعارف كرده و اصرار دارد كه تعارف او را قبول كنيد

  :استفاده كرد
  

 . كشم متشكرم، من سيگار نمي  -

 . كشم نه، من سيگار نمي  -

 .اصرار نكن. من سيگار دوست ندارم  - 

 .كند اصرار تو مرا ناراحت مي  - 

 .اگر بيشتر اصرار كني مجبورم اينجا را ترك كنم  - 

  

  براي مثال تن . همراه با جملات فوق رفتارهاي غير كلامي نيز بايد تغيير كند
  .گيرد تري صورت مي قيمصورت مست تر شده يا تماس چشمي به صدا محكم

  

  

  



 27      مندانه رفتار جرأتمهارت 

  9فعاليت شماره 

   را 1هاي برگه شماره  يكي از موقعيت. هاي سه نفري قرار بگيريد در گروه
  مندانه  تأيكي از افراد نقش كسي را كه رفتار جر. انتخاب كرده و ايفاي نقش كنيد

  ابر اصرار نفر اول در بر. كند دهد ايفا كرده و ديگري نقش مقابل او را ايفا مي نشان مي
مندانه را مشاهده و  تأنفر سوم نيز رفتار جر. مندي افزاينده استفاده كند تأفرد دوم از جر

سپس جاهاي خود را تغيير دهيد، طوري كه هركس بتواند يك بار رفتار . ارزيابي كند
  .مندانه را تمرين كند تأجر
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  1برگه شماره 

كند كه اتومبيلتان را براي سفر به شمال در اختيارش  ميبرادرتان از شما درخواست ـ 
دقتي او  بود ولي هربار به علت بي   نيز اتومبيل شما را قرض گرفتهبرادرتان قبلاً. ديبگذار

. شما مايل نيستيد اتومبيلتان را در اختيار برادرتان قرار دهيد. بود  مشكلاتي پيش آمده
 كنيد؟ ه ميچ. ترسيد كه باعث رنجش او شود ولي مي

  

برايش زحمت  را كه گزارش كارياز دفتر كارش بيرون آمده و مدير عامل شركت ـ 
شما معتقديد كه اين كار  . ُ"آشغالِ" دگوي مي كوبيده و روي ميززيادي كشيده بوديد 

  كنيد؟ كار مي چه. اشكال زيادي ندارد
  

 يك نفر جلو آمده  مي شودتان و درست در زماني كه نوبتايد  ايستادهبانك در صف ـ 
  كنيد؟  چه مي. فقط يك سؤال كوچك دارم   مي گويد رود و جلوي باجه ميو 

 

 از شما پرسيده جواب دوستتانخواهيد به پرسشي كه  اي كه مي درست در لحظهـ 
وي از زماني كه شما بچه بوديد تاكنون اين  .دهد  به جاي شما جواب ميبرادرتان دهيد،

و نه كس  خواهيد خودتان از طرف خودتان صحبت كنيد  شما مي.كار را انجام داده است
  دهيد؟ چه واكنشي نشان مي .ديگر

  

روي  گويد حالا كه داري مي به شما مي. رويد خريد بيند كه داريد مي دوستتان ميـ 
 لطفاً لباسهاي من را هم از خشكشويي بگيري؟ مسير شما از طرف ممكن استخريد 

خواهيد اين درخواست  پارك هم نيست به همين خاطر نميخشكشويي نيست و آنجا جاي 
  گوييد؟ چه مي .را قبول كنيد

  

كند آن را به فروشگاه  بينيد درست كار نمي ايد و وقتي مي يك كتري برقي خريدهـ 
  كنيد؟  چه مي.كند  قبول نميندهگردانيد كه تعويض كنيد ولي فروش برمي

  

  

  

  

  

  

  

  




