
 

 : پذیزانه سلطه رفتارهای
 ثِ، گزاسًذ ًوی احتشام خَد حمَق ٍ ًیبصّب ثِ افشاد ایي

 ثٌذست. کٌٌذ تجبٍص ضبى حشین ثِ دٌّذ هی اجبصُ دیگشاى
 ثِ احتشام فبلذ افشاد ایي. کٌٌذ هی ثیبى سا خَد ّبی خَاستِ

 ًطبى سا دیگشاى ثِ احتشام ػذم سفتبسش حبل ػیي دس اهب خَد
، دیگش فشد کِ هؼٌبست آى ثِ ضوٌی طَس ثِ صیشا، دّذ هی

 ٍ ثشآیذ هَاجِ ػْذُ اص کِ ًیست آى اص پزیشتش آسیت
 .ثپزیشد ّب هسئَلیت دس سا هطکلاتص

 

 :پزخاشگزانه رفتارهای
 طشیك اص ثیطتش ّبیص خَاستِ ٍ احسبسبت، پشخبضگش فشد 

 دیگشاى ثش است هبیل ٍ کٌذ هی اثشاص دیگشاى ثِ سسبًذ آسیت
 .ثبضذ غبلت

 

 : وجود ابزاس رفتارهای
 ٍ کٌذ هی دفبع خَد حمَق اص کٌذ هی اثشاص کِ ضخػی
، کٌذ هی ثیبى هٌبست ای ضیَُ ثِ سا ًیبصّبیص ٍ ّب خَاستِ

 .کٌذ تؼذی دیگشاى حشین ٍ ّب خَاستِ ثِ ایٌکِ ثذٍى

 

 :کىذ می ريشه را َا تفايت ایه، مثال یک
 ثِ ضشٍع ثلٌذ غذای ثب ضوب سش پطت افشاد، ضلَؽ تئبتش یک دس

 هَضَع اص ضوب حَاسپشتی هَجت غذا ایي، کٌٌذ هی غحجت
 ّن سبلي. دّذ هی کبّص سا آى اص ًبضی لزت ٍ ضذُ ًوبیص
 .دّیذ تغییش سا خَد غٌذلی تَاًیذ ًوی کِ است ضلَؽ آًمذس

 :ّب پبسخ

: کٌید هی تحول سکَت در ٍ گَیید ًوی چیشی -الف

 پذیزاًِ سلطِ

 ":گَیید هی عصثاًیت تا ٍ گزدید هی تز عقة تِ -ب

 ساکت فَراً اگز!؟ًیستید قائل احتزام دیگزاى تزای

 کٌد تیزٍى را شوا تا کٌن هی صدا را سالي هدیز، ًشَید

 پزخاشگزاًِ: "

 افزاد تِ هستقیوا حالیکِ در ٍ گزدید هی تز عقة تِ -ج

 کِ شَم هی تاعث شوا صحثت "گَیید هی، کٌید هی ًگاُ

 اتزاس) هٌداًِ جزات: "!تثزم لذت ًوایش اس ًتَاًن هي

 (ٍجَد
 اص ای ًمطِ ّش دس است هوکي هَلؼیت دس فشد ّش سفتبس الجتِ
 سا خَد ٍلت اص ای دلیمِ چٌذ. گیشد هی جبی، پیَستبس ایي

 لشاس پیَستبس ثخص کذام دس کِ سبصیذ هطخع تب کٌیذ غشف
 ثِ داسد احتوبل کلوبتی چِ ثب ٍ هَالؼی چِ دس ٍ ثیطتش؟ داسیذ
 ؟ کٌیذ سفتبس هتفبٍت ضکلی

 اوتخاب قذرت تا کىذ می کمک افراد بٍ يجًد ابراز

 .دَىذ پريرش خًد در را خًد اعمال
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  معاونت دانشجویی و فرهنگیمعاونت دانشجویی و فرهنگی    
 

  اداره مشـــاوره دانشـــجوییاداره مشـــاوره دانشـــجویی

 
 ٍ احسبسبت، افکبس اثشاص ٍ خَد حك گشفتي ضبهل ٍجَد اثشاص

 ثِ؛ است غبدلبًِ ٍ هستمین هٌبست ای گًَِ ثِ خَیص اػتمبدات
 .ًگزاسین پب صیش سا دیگشاى حمَق کِ ًحَی

 ؟کٌین هی ٍجَد اثشاص ّوَاسُ هب ثشاستی آیب، اهب
 پشخبضگشی گبّی، هختلف ّبی هَلؼیت ثِ ثٌب سٍص طَل دس هب

-هی ٍجَد اثشاص گبّی ٍ ضَینهی پزیش سلطِ گبّی، کٌینهی

 لشاس، پیَستبس یک دس ّوَاسُ هب سفتبسّبی، ثٌبثشایي. کٌین
 دیگش سش ٍ، است پشخبضگشی آى سش یک کِ پیَستبسی. داسد
 .ٍجَد اثشاص آى هبثیي ٍ پزیشی سلطِ آى
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 !پذیزی سلطه و پزخاشگزی با وجود ابزاس تفاوت
 

 ابزاس وجودابزاس وجود

 مهارتِمهارتِ

 2329332 – 2339233شمارٌ تماس مشايرٌ تلفىی :  

Email : Counseling@gums.ac.ir 



 ارتباط منفعلانه:
ثشلشاسی استجبطی هٌفؼلاًِ ًمطِ همبثل پشخبضگشی است.      

دس ایي حبلت اص ثیبى احسبسبت ٍ ًیبصّبی خَیص اهتٌبع هی 
ٍسصین ٍ حمَق خَد سا ًبدیذُ هی گیشین ٍ دسحمیمت ٍلتی 
ثِ دیگشاى اجبصُ هی دّین تب ثشای هب تػوین ثگیشًذ ٍ ثِ 

ى سا هی جبی هب اًتخبة کٌٌذ، ثِ آًْب اهکبى ًمض حمَلوب
دّین. ثشلشاسی استجبط هٌفؼلاًِ ًَػی سفتبس غیشهستمین ٍهجْن  
است ٍ هؼوَلا ثب دسٍؽ ٍ ثْبًِ تشاضی ّوشاُ هی ضَد. تٌْب 
فبیذُ ایي ًَع سفتبس اجتٌبة اص دسگیشی ثب دیگشاى است، 
اهب دس لجبل آى ّضیٌِ ای سٌگیي پشداخت هی کٌین؛ صیشا ثب 

ثِ آًچِ هی خَاّین دست  دس پیص گشفتي ایي سفتبس ًِ تٌْب
پیذا ًوی کٌین ثلکِ دس ًْبیت احسبس ثذتشی ًسجت ثِ خَد 

 خَاّین داضت. 

 

 ارتباط جزاتمندانه :     

جٌگ )پشخبضگشی( ٍ گشیض )اًفؼبل( ٍاکٌص ّبیی غشیضی دس      
ٌّگبم سٍیبسٍیی ثب یک هطکل ّستٌذ. اهب دس صًذگی اجتوبػی 

گضیٌِ ای جبیگضیي ثشای پشخبضگشی ٍ  "جشاتوٌذی"کًٌَی، 
سفتبس هٌفؼلاًِ است ٍ ثشای حل هطکلاتی کِ افشاد دس سٍاثط خَد 

هی آیذ. دس ایي ثبسُ هب اص        ثب آًْب سٍثشٍ هی ضًَذ، هٌبست تش ثٌظش
هْبست ّبی رٌّی ٍ کلاهی هبًٌذ گَش دادى، ّوذسدی کشدى، 
ثحث، گفتگَ ٍ هزاکشُ استفبدُ هی کٌین. سفتبس جشاتوٌذاًِ سفتبسی 
غبدلبًِ، هستمین، غشیح، گَیب، هػشاًِ ٍ هحتشهبًِ است. فبیذُ ایي 

ًچِ هی آى است کِ هب دست کن دس ثشخی هَالغ ثِ آ ًَع سفتبس
خَاّین دست پیذا هی کٌین ٍ حتی اگش ثِ آًچِ دٍست داسین، 
ًشسین ّوچٌبى احسبس خَثی ًسجت ثِ خَد داسین؛ صیشا خَاستِ 
ّبی خَد سا غبدلبًِ ٍ ثِ غشاحت ثیبى کشدُ این. جشاتوٌذی ثِ 
ضکل گیشی اػتوبد ثِ ًفس، ػضت ًفس ٍ حشهت ًفس دس هب هٌتْی 

بلفت ّب ٍ دسگیشی ّبیی  ًیض هی ضَد. الجتِ هوکي است ثب هخ
سٍثشٍ ضَین، ثٌبثشایي لاصم است ثِ ساّْبیی تبصُ ثشای همبثلِ ثب آًْب 

 ثیٌذیطین.
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هَلؼیت ّبی آصاس دٌّذُ ثخطی اجتٌبة ًبپزیش دس      

صًذگی ّوِ هب ّستٌذ: خبًن خبًِ داسی کِ ظشف ّب سا دس 
ظشفطَیی آضپضخبًِ اًجبس هی کٌذ، دٍستی کِ ّویطِ دیش ثش 
سش لشاس هی آیذ، هذیشی کِ کبسّب سا پطت گَش هی 
اًذاصد ٍ تَضیحی ثشای ایي کبس ًذاسد... دس ایي ضشایط چِ 

طی اص خَد ًطبى هی دّیذ؟ آیب لبدس ثِ گفتي کلوِ ٍاکٌ

 ثبضیذ؟ "خَدتبى"ّستیذ؟ آیب هی تَاًیذ دس سٍاثط  "ًِ"

جبیگضیٌی هٌبست ثشای  "جشاتوٌذی"ثْتشاست ثذاًیذ، 
سفتبسهٌفؼلاًِ، ػَام فشیجبًِ یب حتی پشخبضگشاًِ است ٍ ثب 
حس اسصضوٌذی ًسجت ثِ خَد استجبطی تٌگبتٌگ داسد. 

تي ضْبهت ًَػی ثشلشاسی استجبط ثشای ثیبى دسحمیمت داض
ًیبصّب، احسبسبت ٍ اٍلَیت ّبست ثِ گًَِ ای کِ دیگشاى ٍ 

ضَین. ثِ ثیبى دیگش هی خَد هب هَسد احتشام ٍالغ

بیان صریح ي ريشه چیسی است کٍ  "جراتمىذی"

آن از  "تقاضای"ديست داریذ ريی دَذ وٍ 

 دیگران.
 

بزای بزقزاری ارتباط با دیگزان، چهار روش  ابراز وجود )جراتمندي(

 وجود دارد که عبارتند اس:
 

 ارتباط پزخاشگزانه:

اگش اص جشاتوٌذ ثَدى هی تشسیذ، ضبیذ ثذاى دلیل است      

کِ آى سا ثب پشخبضگشی اضتجبُ گشفتِ ایذ. پشخبضگشی 

ٍاکٌطی دفبػی است کِ ثب استفبدُ اص آى ًیبصّب، احسبسبت ٍ 

ػمبیذ خَد سا ثِ لیوت ًبدیذُ گشفتي ًیبص دیگشاى ثیبى هی 

ئین. تٌْب کٌین ٍ ثذیي تشتیت ثش احسبس ًباهٌی غلجِ هی ًوب

فبیذُ پشخبضگشی احسبس هَلتی ٍ صٍدگزس لذست یب 

داضتي کٌتشل ثش ضشایط است اهب ایي سفتبس هَجت هی ضَد 

کِ اص دیگشاى دٍس ضَین ٍ دس ًْبیت هوکي است ثِ احسبس 

 اًضٍا ثشسین.

 

 ارتباط عوام فزیبانه:
صهبًی کِ پشخبضگشی ٍ ثی تفبٍتی ثب ّن تشکیت هی ضًَذ      

پشخبضگشاًِ یب ػَام فشیجبًِ اص خَد ًطبى هی  -سفتبسی هٌفؼلاًِ
دّین. ایي سفتبس ثیطتش صهبًی اص هب سش هی صًذ کِ ثِ ضذت ثِ چیضی 
ًیبص داسین، اهب دسخػَظ دستیبثی ثِ آى احسبس ػجض ٍ ًبتَاًی هی 

وکي است غیشهستمین سفتبسی پشخبضگشاًِ یب کٌین. دس ایي ضشایط ه
هجْن اص خَد ًطبى دّین ٍ احسبسبت خَد ٍ دیگشاى سا ًبدیذُ 

ضبیذ دس ایي ضشایط احسبس لشثبًی ثَدى ٍ دس ػزاة ثَدى  ثگیشین.
خَد سا ٍسیلِ ای لشاس دّین تب ثِ کوک آى دس دیگشاى حس 

ت کِ اص گٌبّکبس ثَدى ایجبد کٌین. فبیذُ ایي ًَع سفتبس ایي اس
آسیت ٍ ػذم پزیشش اص سَی دیگشاى ًجبت هی یبثین ٍ ثِ ظبّش 
سبیش افشاد سا ًیض هَسد تَجِ لشاس هی دّین. اهب دسًْبیت ثِ لحبظ 

 ػبطفی دچبس ضؼف هی ضَین 
 ٍ ثِ گًَِ ای هشهَص خطن 

 دیگشاى سا ثشهی اًگیضین، صیشا
 آًْب ایي تَجِ هب سا دسٍغیي ٍ 
 جؼلی هی داًٌذ. 

      
 


