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ارتباط و شبكه ها
آیـا شـما عضـو گروهی هسـتید؟ آیا در گروه ها با کسـانی آشـنا شـده اید کـه می توانند برای شـما مفید باشـند؟ 
ارتبـاط و شـبکه های موجـود در میـان افـراد، چـه پیامدهایـی برای افـراد دارند؟ نـادر در گروه فرهنگی مسـجد 
محلـۀ خـود شـرکت می کنـد. در آنجـا بـا افـرادی آشـنا شـده اسـت که بـرای انجـام تکالیف درسـی و مشـاوره 

بـرای حـل مسـائل و مشـکاتش از آنها کمـک و راهنمایـی می گیرد.
ارتبـاط، عنصـر پیونـد دهنـدۀ افـراد بـه یکدیگر اسـت. روابـط اجتماعی افـراد می توانـد در تعییـن  فرصت ها در 
زمینه هـای گوناگـون زندگـی مؤثـّر باشـد و آنـان را در موقعیت هـا و منابـع جدید قـرار  دهد. افـراد حمایت هاي 
متنوّعي را از اعضاي شـبکۀ خود دریافت مي کنند. خویشـاوندان دور و نزدیک، دوسـتان، همسـایگان، همسـالان 
و همکاسـی ها منابـع مهمـي هسـتند کـه در صـورت نیـاز می توان بـه آنها مراجعـه کرد. بـا تنوع روابـط، افراد 
بـه طیـف وسـیعي از حمایت هـاي مختلـف دسـت مي یابنـد. حمایت هـاي اجتماعـي، افـراد را قـادر مي سـازد تا 

توانایـي رویارویـي با مشـکات روزمـره و بحران هاي زندگي را داشـته باشـند.

ایـن بعُـد از سـرمایه های اجتماعـی، وضعیـت غیرشـخصی پیوندهـای بین افـراد یا واحدهـا را توصیـف می  کند. 
بـه عبارتـی دیگـر، ایـن بعُـد به الگـوی کلـی ارتباط بیـن افراد، اشـاره می کنـد. اینکه به چه کسـانی دسترسـی 
داریـد و ایـن دسترسـی چگونـه میسـر می شـود. بعُـد سـاختاری، شـامل شـاخص های ارتبـاط، تـداوم ارتباط و 

اهـداف و ارزش هـای مشـترک ارتباط می شـود.

4 ـ 17 ـ  بعُد ساختاری در سرمایه های اجتماعی   

ارتباط مناسب در جامعه
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فعالیت
محمدرضا به سـبب کسـب رتبۀ برتر در مسـابقۀ مخترعان جوان، به همایشـی دعوت شـده اسـت. در کلاسی 1

میـان حاضریـن در همایـش، عـده ای از افراد بـه عنوان سـرمایه گذار جهت حمایت از تولیـد اختراعات 
مخترعیـن جـوان، حضـور دارند. بـا توجه به شـاخص ارتباط و شـبکه ها، این مسـئله را چگونه تحلیل 
می کنیـد؟ زمینـۀ اسـتفاده از کدام یـک از حمایت هـای اجتماعـی بـرای او فراهم اسـت؟ محمدرضا را 

بـرای بهره بـردن از موقعیت موجـود راهنمایی کنید.    

نمودار 1-17: انواع حمایت های اجتماعی

حمایت های 
اجتماعی

حمایت 
عاطفی

حمایت 
مصاحبتی

حمایت 
مشورتی

حمایت 
خدماتی

حمایت 
 مالی

حمایت 
اطلاعاتی

همان گونه که در نمودار 1-17 مشاهده می شود، حمایت های اجتماعی عبارت اند از: :
  حمایت عاطفی مانند برگزاری جشن عاطفه ها .

  حمایت خدماتی مانند ارائۀ خدمات به سالمندان بی بضاعت، زنان بی سرپرست و کودکان خیابانی.
  حمایت مالی مانندکمک به زلزله زدگان، سیل زدگان، جنگ زدگان.

  حمایت اطلاعاتی مانند استفاده از اطاعات والدین در انتخاب شغل مناسب.
  حمایت مشورتی مانند استفاده از تجربیات فردی موفق، در خصوص شکست ها و موفقیت هایش.

  حمایت مصاحبتی مانند گفت وگو با یک دوست در مورد مشکات خود و احساس آرامش پس از آن.
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فعالیت
شـیما مـدرک طراحـی و دوخـت لبـاس دارد. او لباس های ورزشـی و لباس های مهدکـودک را طراحی کلاسی 2

می کنـد و مـی دوزد. او، در یـک میهمانـی، از حضـور یک تولید کنندۀ پوشـاک به سـبک ایرانی با خبر 
می شـود. ایـن موضـوع را بـا توجـه به شـاخص ارتبـاط و شـبکه ها، چگونه تحلیـل می کنید؟ شـیما از 
کدام یـک از انـواع حمایت هـای اجتماعـی در ایـن ماجـرا مـی توانـد بهره مند گـردد؟ اگرشـما به جای 

شـیما بودیـد، چگونه از ایـن فرصت بهـره می بردید؟

فعالیت
برای هر یک از انواع حمایت های اجتماعی مثال هایی در جدول زیر بنویسید.کلاسی 3

اهمیتمصداقحمایت های اجتماعی  

انتخاب درست و جلوگیری از هدر کمک گرفتن از تجربیات فرد موفق1. حمایت مشورتی
رفتن زمان و سرمایه های فكری، 

مادی و معنوی.

2. حمایت خدماتی

3. حمایت مالی

4. حمایت اطلاعاتی

5. حمایت عاطفی

6. حمایت مصاحبتی

 

تداوم ارتباط
آیـا تا به حال در یک گـروه به مدت طولانی فعالیت کرده اید؟ 
علـت فعالیت کردن شـما بـرای مـدت طولانی در گـروه چه 
بوده اسـت؟ این فعالیت چه پیامدی برای شـما داشته است؟ 
تـداوم ارتبـاط بـه معنـای پیگیـری و ادامـه دادن ارتبـاط در 
گروه هاسـت، عملـی که امکان بهره بـردن فـرد از فرصت های 
موجود را امکان پذیر می کند. به عبارت دیگر، شاخص ارتباط، 
فرد را با فرصت هایی رو به رو می سـازد و شـاخص تداوم ارتباط، 
امـکان نفع بـردن او را از این فرصت ها فراهم می کند. بنابراین، 
تداوم ارتباط یعنی در شـبکۀ ارتباطی موجود، هم بتوان تعداد 
دفعـات ارتباط را افزایـش داد و هم رابطۀ موجود را حفظ کرد. 
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فعالیت
فاطمـه، در نویسـندگی مهـارت بالایـی دارد. او بـه پیشـنهاد هنرآمـوز خود، یکـی از مقالاتـش را برای کلاسی 4

مجلـه ای می فرسـتد، امـا جوابـی دریافـت نمی کنـد. او بـه صـورت حضـوری در دفتر مجله با سـردبیر 
صحبـت می کنـد و نمونـۀ مقـالات خـود را ارائـه می دهد. سـردبیر از مقـالات او بسـیار تعریف می کند 
و مـژدۀ چـاپ یکـی از آنهـا را در شـمارۀ بعـدی مجلـه بـه وی می دهد. اما مقالـه در شـمارۀ بعدی هم 
چـاپ نمی شـود. فاطمه دلسـرد و نا امید اسـت. با تحلیل ایـن موضوع، فاطمه را بـرای برخورد صحیح، 

کنید. راهنمایی 

فعالیت
سـپهر در تیـم والیبال هنرسـتان از بهترین بازیکنان اسـت. او بـا مربی ورزش خـود، رابطه ای صمیمی کلاسی 5

دارد و از این طریق در باشـگاهی خارج از هنرسـتان نیز عضو تیم والیبال می شـود. او از طریق مربی و 
دوسـتان هم باشـگاهی خود از تصمیم فدراسـیون والیبـال برای عضوگیری در تیـم ملی جوانان مطلع 
می گـردد. ایـن موضـوع را چگونـه تحلیـل می کنیـد؟ اگـر شـما به جـای سـپهر بودیـد، چگونه عمل 

می کردیـد؟ او را راهنمایـی کنید.

اهداف و ارزش های مشترک
آیـا تـا بـه حـال به اهـداف و ارزش های مشـترک خـود با دیگـران فکر کرده ایـد؟ به نظر شـما آیا داشـتن هدف 

مشـترک بـا دیگـران، می توانـد زمینۀ همکاری بـا آنان را فراهم سـازد؟
 زمانی کـه بـه صـورت جمعـی، هـدف خاصی را دنبال کنید و ارزش های یکسـانی داشـته باشـید، و بـرای تحقق 
هـدف خـود تـاش و کوشـش کنیـد، بـدون شـک بـه موفقیـت دسـت خواهیـد یافـت. چـرا کـه بـا احتـرام به 
ارزش هـای مشـترک و رعایـت آنها، در پی رسـیدن به هدفی مشـترک هسـتید. با ایـن توضیح می تـوان اینگونه 
بیـان نمـود کـه، شـاخص اهـداف و ارزش های مشـترک، گرچه مزایای فـردی نیز به دنبـال دارد، امـا ذهن ما را 

بـه نوعـی بـه سـمت کار و فعالیـت گروهی سـوق می دهد.

فعالیت
در گروه های کاسی:کلاسی 6

1. اعضای یک دسته به صورت فردی و اعضای دستۀ دیگر، در گروه های چند نفره، قرار گیرید.
2. هر دو دسته در مورد راه های بهبود آلودگی هوا، فهرستی از اقدامات را تهیه کنید.

3. همه )هر فرد و هر گروه( ده دقیقه فرصت دارید.
4. در پایان، راهکارها و نتیجۀ نهایی را در کاس ارائه دهید.

کارِ فـردی و گروهـی را از نظـر خاّقیـت، ابتـکار و کسـب نتیجـۀ بهتـر و سـریع تر، بـا در نظـر گرفتن 
شـاخص هدف مشـترک، تحلیـل کنید.  
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فعالیت
بـراي تقویـت و اصـاح رابطـۀ خود در هر یـک از عرصه هاي مختلف رفتـاري، آداب مربـوط به هر یک کلاسی 7

از فعالیت هـا یا مشـاغل زیـر را تکمیل کنید.
1. شكر و سپاس الهي:

- از نعمت هاي الهي در راه درست استفاده کنیم.
  -
  -
  -

2. کسب و کار و تجارت )با توجه به رشتهء تحصیلي خود( :
- گرانفروشي و کم فروشي نکنیم.

  -
  -
  -

3. تربیت کودک:
- اشیاء تیز و برّنده را از دسترس کودک دور نگه داریم.

  -
  -

4. یک رشتۀ ورزشي )با توجه به علایق خود(:
- به رقیب خود احترام بگذاریم.

  -
  -
  -

5. حسابداري و حسابرسي:
- امانت دار باشیم.

  -
  -
  -

6. سیر و سفرهاي دریایي و کشتیراني:
- آغاز سفر با نام و یاد خدا.

  -
  -
  -
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بـه نظـر شـما چـرا بعضـی از افـراد از حق خـود دفـاع نمی کنند یـا خواسـته ها و نیازهای خـود را به راحتـی بیان 
نمی کننـد؟ انسـان ها، در مسـیر زندگـی خـود، بـا پیشـنهادهایی روبه رو می شـوند که بایـد تصمیم بگیرنـد، آنها را 
پذیرفتـه و "بلـه" بگوینـد یـا رد نمـوده و" نـه" بگویند. همچنیـن باید بتوانند درخواسـت های خـود را مطرح کنند 
و بداننـد بـه چـه صـورت بایـد آنها را مطـرح کنند. مهارت ابـراز وجود یعنـی "توانایی بیـان افکار و احساسـات، به 
صـورت روشـن و قاطـع و بـا رعایـت حقـوق دیگـران". مهارت هـای ابراز وجود شـامل مهـارت "نه" گفتـن، مهارت 

"بلـه" گفتن و "درخواسـت کردن منطقی" اسـت.

آیـا شـما فـردی هسـتید کـه نمی توانـد به درخواسـت دیگـران »نـه« بگویـد؟ در برابر خواسـته های چه کسـی 
نمی توانیـد »نـه« بگوییـد؟ آیـا او فـرد محترمـی اسـت و بـا او رودربایسـتی دارید یا فردی اسـت که بـا او رابطۀ 
صمیمـی داریـد و نمی خواهیـد ناراحت شـود؟ مهارت »نـه« گفتن، مهارتی اسـت برای ردّ خواسـتۀ غیر معقولی 
کـه تمایلـی بـه اجـرای آن نداریـد. توانایی»نـه« گفتـن، یـک مهارت اسـت کـه بایـد آن را آموخت و درسـت و 
بـه جـا بـه کار بـرد. اگـر نتوانیـد در مقابـل خواسـته های نابه جـای دیگران»نـه« بگویید، ایـن ضعـف و کم رویی 

می توانـد زمینه سـاز بسـیاری از مشـکات و سـختی ها در زندگـی شـما می باشـد.
"نه" گفتن را می توان به دو نوع اصلی تقسیم کرد.

»نله« گفتلن بله خود: هـر فـرد در زندگـی خـود، اهدافـی دارد و برای رسـیدن بـه آنهـا تصمیم هایـی گرفته 
و برنامه ریزی هایـی می کنـد. گاهـی مواقـع خواسـته ها و تمنّاهایـی از درون فـرد، مانـع رسـیدن او بـه اهدافـش 

1 ـ 18 ـ مهارت »نه« گفتن   

مهارت های ابراز وجود



120

می شـود کـه فـرد بایـد بتوانـد قاطعانه به آنهـا »نـه«، بگوید.1 

"نله" گفتلن به دیگلران: زمانی که پیشـنهاد ها یا درخواسـت های غیرمنطقـی دیگران بـا اهـداف و برنامه های 
معقـول و منطقـی شـما در تضـاد اسـت، یـا بـرای شـما و برنامه هایتـان مشـکل جـدّی ایجـاد می کنـد، قاطعانه 
بـه آنهـا »نـه« بگوییـد، پیشـنهادهایی از قبیـل اسـتعمال دخانیات و مـواد مخدر یـا قرص هـای آرام بخش برای 
کاهـش اضطـراب از سـوی یک دوسـت، رشـوه دادن اربـاب رجوع به یـک کارمند اداری، پول دار شـدن سـریع از 

راه دزدی یـا قاچـاق مـواد مخـدر و غیـر اینها قطعاً سـزاوار »نـه« گفتـن قاطعانه اند.

نمودار 1-18:  انواع "نه" گفتن 

انواع "نه" گفتن

"نه" گفتن به 
خود

"نه" گفتن به 
دیگران

فعالیت
چهـار مـورد از ایـن موانـع درونی )یا وسوسـه های شـیطانی نفس امّاره( را که در رشـته حرفـه ای خود کلاسی 1

بـا آنهـا مواجه خواهید شـد،  جداگانه بنویسـید، سـپس به کمک هنرآمـوز خود، آنها را دسـته بندی و 
در کاس نصـب کنید.

فعالیت
کلاسی 2

سـامان یکی از هنرجویان هنرسـتان، مدتی اسـت که با مسـعود، دوسـت شـده اسـت و در خال این 
آشـنایی از طـاق والدیـن او نیـز آگاه شـده اسـت. مسـعود، سـامان را یک دوسـت دلسـوز می داند که 
قصـد دارد بـه او کمـک کنـد. از طرفـی دیگر به شـدت احسـاس تنهایـی می کند. سـامان، از مسـعود، 
دعـوت می کنـد تـا به گروهی از دوسـتان او بپیونـدد تا در کنار آنها، مشـکات خـود را فراموش کند و 
به شـادی و احسـاس خوشـایندی برسد. حسـین در همان اولین برخورد با گروه دوسـتان سامان برای 
فراموشـی ناراحتی هایـش، بـا پیشـنهاد مصرف سـیگار و مواد مخـدر روبـه رو می شـود و هنگامی که از 

1. در کتب اخاقی، به این موانع درونی، وسوسه های شیطانی نفس امَّاره گفته می شود.
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مصـرف امتنـاع می کنـد، مورد تمسـخر آنها قـرار می گیرد. شـما این رابطۀ دوسـتانه را چطـور ارزیابی 
مـی کنیـد؟ آیـا عضویـت در این گـروه، تضمین کنندۀ شـادی و آیندۀ مطلـوب او خواهد بـود؟ معایب 
ایـن دوسـتی را در زندگـی آینـدۀ مسـعود )شـخصیت، کار و ازدواج(، تحلیـل و او را بـرای رسـیدن به 

احسـاسِ "ارزشـمندی" و رهایـی از غم و تنهایـی راهنمایی کنید.

بعضـی اوقـات افـراد نمی تواننـد بـه طور مسـتقیم بـه درخواسـت های غلـط و غیر معقـول دیگران »نـه« بگویند 
و گاهـی احتمـال می دهنـد موجـب نارضایتـی آنها شـود. بنابراین به شـیوه های غیرمسـتقیم »نـه« بگویید. 

2 ـ 18 ـ  راه های »نه« گفتن   

- »نه«خیلی ممنونم.

- »نه«ممنونم، دوست ندارم...
2.  بهانه آوردن1. نه گفتن ساده - نه ممنونم، عجله دارم، باید بروم.

- من از عهدۀ این کار بر نمی آیم.

3. بی اعتنایی 
کردن

- جواب او را ندهید و نسبت به او

 بی اعتنا باشید.

4.عوض کردن 
موضوع

موضـوع  سـپس  و  بگوییـد  نـه   -
نـه  کنیـد.  عـوض  را  صحبـت 
ممنونـم، راسـتی دیشـب مسـابقۀ 

دیـدی؟ را  والیبـال 

6. اجتناب کردن از 
موقعیت

8. دور شدن

کـه  مکانـی  یـا  موقعیـت  بـه   -
احتمال  دارد از شـما درخواسـتی 

نرویـد. شـود 

تـرک  را  محـل  و  بگوییـد  نـه   -
. کنیـد

5. تكرار کردن
- پاسـخ منفی خـود را بارهـا تکرار 

کردم.

اصـاً،  ممنونـم،  خیلـی  نـه   -
نـدارم عاقـه ای 

7. طفره رفتن 
- حالا فکر می کنم.

- شاید بعداً توانستم.

نمودار 2-18: راه های »نه« گفتن
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موقعیت هایـی در زندگـی افـراد به وجـود می آیـد کـه بـا گفتن »نـه« به آنها، مسـیر زندگـی فرد تغییـر می کند. 
هـرگاه درخواسـتی مطرح شـد فـردِ هوشـیار بایدبتواند  به آن پاسـخ مثبت یـا منفی دهد.

3 ـ 18 ـ  چه مواقعی باید »نه« گفت؟   

1. به درخواست مطرح شده 
فكر کنید.

3. به مواردی  باید »نه« گفت که:
- با ارزش های شما در تضاد است.

- فراتر از توان شماست.
- نتیجه ای برای شما در پی ندارد.

- آثار سوء و پیامد منفی دارد.
- احساس خوبی به شما نمی دهد.

- اگر در جمع دیگران بیان شود احساس بدی به شما 
دست می دهد.

- موقعیت شما را به خطر می اندازد.
- کارهای ضروری و واجب شما را به تعویق می اندازد.

- برای شما و دیگران آثار بدی به همراه دارد.

- اعتماد دیگران را نسبت به شما کم می کند.

2.  سریع پاسخ ندهید.

4. خجالت نكشید و رودربایستی
 نكنید.

5. از دیگران مشورت بگیرید.

6. مسیر را درست انتخاب کنید و
 به خدا توکل کنید.

نمودار 3-18: مواقع "نه" گفتن

فعالیت
جدول زیر را تکمیل کنید:کلاسی 3

چه مواقعی به درخواست غیر 
منطقی دیگران »نه« نگفته اید؟

روش های غلبه بر »نه« نگفتنعلت آن؟

1.در ماه قبل، دوستم از من 
درخواست کرد که همراه او به خرید 
بروم در حالی که من امتحان داشتم، 

ولی رفتم.

  اگر همراهش نمی رفتم ناراحت 
می شد.

   اگر روز دیگر به خرید بروی، حتماً 
همراهت می آیم، امّا الآن نمی توانم.

.2

.3

.4

.5
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در طـول دو هفتـه بـه رفتارهـای خـود توجه کنیـد و موقعیت هایـی را که »نـه« گفتن آنهـا برایتان 
دشـوار اسـت بنویسـید. سـپس فکـر کنیـد کـه چگونـه می توانیـد در آن موقعیت هـا »نـه« بگویید. 

نتیجـه را در کاس بیـان کنید.

فعالیت
غیرکلاسی
1 

نكته: »خودشناسی« یعنی شناخت گوهر وجود خود، ارزش قائل شدن برای خود و محفوظ داشتن خود در 
برابر درخواست ها، توقعات و انتظارات نابجای دیگران. بنابراین، در برابر خواسته های غیرعقانی دیگران باید 

مهارت »نه« گفتن قاطعانه را یاد بگیرید و در مقابل آنها  استقامت کنید.

فعالیت
- بر روی کاغذ چند درخواسـت غیرمعقول را که از طرف دوسـتان اقوام و ... داشـته اید و در مقابل آنها کلاسی 4

نیاز به مهارت »نه« قاطعانه داشـته اید  بنویسـید.
- از بین درخواست های نوشته شده یک مورد را انتخاب کنید.

- در گروه های کاسی ایفای نقش کنید.
- پاسـخ شـما در مقابـل درخواسـت طـرف مقابل چیسـت؟ آن را با پاسـخی کـه در آن موقـع داده اید 

مقایسـه کنید. پاسـخ ها چـه تفاوتـی با یکدیگـر دارند؟
- اگر پاسخ ها متفاوت اند؛ چرا در آن زمان »نه« قاطعانه گفته نشده است؟

- بـه نظـر شـما چـه عواملـی باعث می شـوند کـه در مقابل درخواسـت دیگـران نتوانید »نـه« قاطعانه 
بگویید؟

 - زمانـی کـه شـما »نـه« قاطعانـه نمی گویید ممکن اسـت چـه پیامد ناخوشـایندی به همراه داشـته 
باشـد؟ آیـا تا به حـال بـه آن فکـر کرده اید؟ 

»نـه« گفتـن، مهارتـی اسـت که می تـوان آن را آموخت و تقویـت کرد. نمـودار 4-18، مواردی را نشـان می دهد 
کـه عمـل بـه آنها، می توانـد این مهـارت را در شـما تقویت کند.

4 ـ 18 ـ  تقویت مهارت »نه« گفتن   
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شكل 4-18: تقویت مهارت "نه" گفتن

مشخص کردن اهداف 
و برنامه های  خود.

تمرین مهارت "نه" 
گفتن، با شروع از "نه" 
گفتن به موارد جزئی.

افزایش  اطلاعات و 
آگاهی های خود.

اطمینان از عدم اختلال 
در روابط اجتماعی با 
"نه" گفتن به دیگران.

تقویت مهارت 
"نه" گفتن

کسب تجربه و یادگیری 
از افراد قاطع و ماهر در 

مهارت "نه" گفتن.

تقویت اعتماد به نفس، 
عزت نفس و جرئت مندی و 

قاطعیت. 

توجه به خوشنودی خدا 
و پاداش الهی در موقع 

"نه" گفتن.

چـه مواقعـی شـما بـه خواسـته ها و نظـرات دیگـران »بلـه« گفته اید؟ »بله« گفتن شـما چـه پیامدی برای شـما 
بـه همراه داشـته اسـت؟ چـه مواقعی بایـد »بلـه« قاطعانه گفت؟ 

5 ـ 18 ـ   »بله« گفتن قاطعانه   

نكتله: جـرأت داشـتن و قاطعیـت، توانایـي ابـراز خـود و احقـاق حقـوق خویشـتن و مـواردی از ایـن قبیل 
قطعـاً بـه معنـای، تجـاوز بـه حقـوق دیگـران و بی حرمتـی بـه آنها نیسـت پس بـا ایـن کار اعتماد بـه نفس 
را در خـود تقویـت کنیـد و موجـب برانگیختـن حس احترام دوسـتان و آشـنایان نسـبت به خودتان شـوید.

رضایت مندی به خاطر 
گرفتار نشدن به روابط 
نا سالم، در نتیجه" نه" 

گفتن. 
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»بلـه« گفتـن، زمانـی مطـرح می شـود کـه بـا یک فرصـت روبـه رو هسـتید. در مقابل هـر خواسـته ای نمی توان 
پاسـخ منفـی داد بلکـه، بایـد تمامـی جوانـب را سـنجید و بهتریـن تصمیـم را گرفـت. گاهـی »فرصت هـای 
مطلوبـی«  در قالـب درخواسـتی از طـرف یک دوسـت یا حتی یـک فرد ناشـناس، مطرح می شـوند. در این گونه 
مـوارد، تشـخیص ایـن فرصـت مطلـوب و گفتـن »بله« قاطعانـه، منافعی بـرای فرد به همـراه خواهد داشـت. در 
هنـگام برخـورد با هر خواسـته  یا پیشـنهادی، سـوالات زیر را از خود بپرسـید تـا بتوانید تصمیم بهتـری بگیرید:

  این خواسته از طرف چه کسی است و با چه اهدافی مطرح شده است؟
  جایگاه این فرد در زندگی من کجاست؟

  اولویت های من در حال حاضر کدام موارد هستند؟
  آیا وقت انجام آن را دارم؟

  آیا با پذیرش آن، تحت فشار قرار نمی گیرم؟
  آیا با پذیرش آن به دردسر نمی افتم؟

  آیا با پذیرش آن، ساده لوح به نظر نمی رسم؟
  اگر آن را بپذیرم، چه منافعی کسب می کنم؟

  آیا با پذیرش آن، خطری مرا تهدید نخواهد کرد؟

نكته: در هنگام تصمیم گیری، چه به صورت منفی و چه به صورت مثبت، به پیشـنهاد یا سـخن مطرح شـده 
بنگرید )از لحاظ صحت و درستی، مطابقت با عقل و شرع و داشتن خیر و مصلحت برای خود و دیگران(، نه به 
گویندۀ آن، که کیست و چه میزان سواد دارد یا در چه موقعیتی است. زیرا چه بسا ممکن است از سوی فردی 
بی سواد و گمنام، پیشنهاد یا سخنی حکیمانه و مفید مطرح شود که هرگز به فکر شما یا افراد باسواد و مشهور 

دیگری خطور نکرده باشد. لذا امام علی)ع( می فرمایند:
انُظُر الِی »ما« قالَ وَلا تنَظُر الِی »مَن« قالَ. یعنی: به گفتار نگاه کن )که چیست و چه آثاری دارد؟( نه به 

گوینده )که کیست و چه میزان سواد دارد(.

فعالیت
سـروش، موفـق بـه طرّاحـی یـک نرم افـزار حسـابداری شـده اسـت. هنرآمـوز بـه او خبر مـی دهد که کلاسی 4

شـخصی پذیرفتـه اسـت کـه در شـرکت خـود از او حمایـت  کنـد. از طرفی دیگـر، فردی ناشـناس به 
سـروش پیشـنهاد پرداخـت مبلغـی کان در ازای ثبـت نرم افـزار حسـابداری بـه نام خـود می دهد، در 
حالـی کـه خانـوادۀ سـروش به ایـن مبلغ واقعاً نیـاز دارد. اگر شـما به جای سـروش بودیـد، چه جوابی 

می دادیـد؟ بـا ذکـر دلیـل خـود، او را راهنمایی کنید.
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فعالیت
سـمانه در کاس ورزشـی، بهترین نتیجه را کسـب نموده اسـت. مربی او  به او پیشـنهاد می دهد تا در کلاسی 5

فصـل تابسـتان، روزهـای زوج به عنوان کمک مربی، با دریافت حقوق، در کانون ورزشـی شـروع به کار 
کنـد. سـمانه قصـد داشـت در این روزها به کاس طراحی که بسـیار به آن عاقمند بـود، برود. بهترین 
جـواب او بـه این پیشـنهاد، چه می تواند باشـد؟ اگر شـما به جـای او بودید، چـه تصمیمی می گرفتید؟ 

بـا ذکر دلایل خـود، او را برای تصمیم بهتـر راهنمایی کنید.

فعالیت
رؤیـا، هنرآمـوزی کمروسـت که از سـوی سـایر همکاسـی ها هرگز به رسـمیت شـناخته نمی شـود و کلاسی 6

گویـی وجـود خارجـی نـدارد. او همیشـه از این موضوع ناراحت اسـت و سـعی می کند بـه این امید که 
مـورد تاییـد و پذیـرش دیگـران قـرار گیرد بـه همۀ درخواسـت های آنها جـواب مثبت دهـد. این رفتار 
او را چگونـه تحلیـل مـی کنیـد؟ رؤیـا را برای »نه« گفتـن و »بله« گفتن به موقع راهنمایـی کنید تا از 

سـوی دیگران مورد سـوء اسـتفاده قرار نگیرد.

روابـط دوسـتانه، انـواع مختلفـی دارد و هـر یـک از آنها از نظر عمق، مـدت زمان و احسـاس، کاماً با دیگری متفاوت اسـت.. 
ثمرۀ تمام روابط دوسـتانه، شـبیه به یکدیگر نیسـت، زیرا تمام افراد شـبیه به یکدیگر نیسـتند. یک رابطۀ دوسـتی می تواند 
باعـث رشـد و بالندگـی شـود و یا باعث فسـاد و سـرخوردگی گردد. پـس در ارتباط با دوسـتان خود نیز اولویت هـای خود را 
در نظـر بگیریـد و بـه موارد مخاطـره آمیز، بدون ترس و شـرمندگی، قاطعانه، »نه« بگوییـد و هرگز اجازه ندهیـد افرادی که 
به ظاهر، خود را دوسـت شـما نشـان می دهند، از تواضع شـما سـوء اسـتفاده کنند. کم رویی، یک معلولیت اجتماعی و مانع 
رشـد مطلوب شـخصیت فرد و امری نامطلوب اسـت، چون مانعی جدي براي رشـد قابلیت ها و خاقیت هاي فردي اسـت.

6 ـ 18 ـ  »بله« و »نه« گفتن به درخواست های دوستان   

آیـا شـما می توانیـد درخواسـت خـود را بـه راحتـی مطـرح  کنید؟ آیـا درخواسـت خود را  بـدون درنظـر گرفتن 
شـرایط دیگـران مطـرح می کنیـد؟ آیـا انتظارات شـما از دیگران انتظارات درسـتی اسـت؟ درخواسـت های خود 
را چگونـه بـه دیگـران منتقـل می کنیـد؟ آیـا می تـوان درخواسـت خـود را قاطعانـه و  مؤدبانـه با دیگـران مطرح 

؟   کنید
افـراد بـرای تأمیـن نیازهـای گوناگـون خـود، بـا دیگـران ارتبـاط برقـرار می کننـد و درخواسـت های خـود را به 
آنهـا پیشـنهاد می دهنـد. بیـان خواسـته ها، نیازهـا و تمایـات خـود به دیگـران، امری بسـیار طبیعـی و حق هر 

انسـان اسـت. پـس همـواره بایـد به چگونگـی بیان خواسـته های خـود و شـرایط دیگـران توجه کافی داشـت.

7 ـ 18 ـ  درخواست کردن منطقی   
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طـرحِ هـر »درخواسـتی« بـرای دریافت پاسـخ مناسـب و به موقع اسـت. اگـر می خواهید پاسـخِ درخواسـت های 
خـود را بـه موقـع و کامـل دریافـت کنیـد اصولـی را رعایت کنیـد که در زیـر به مواردی از آنها اشـاره می شـود:

1. ابتلدا بله درخواسلت خلود و توانایی هلای فلردی کله می خواهیلد از او درخواسلت کنیلد، فكر 
کنیلد و ملوارد زیلر را از خود بپرسلید:
- آیا می تواند درخواست شما را اجابت کند؟

- آیا توان و موقعیت مناسبی دارد؟
- آیا او می تواند خواستۀ شما را برآورده کند یا شما را راهنمایی کند؟

- آیا درخواست شما عملی است؟
- آیا این زمان برای طرح درخواست شما زمان مناسبی است؟

2. شلرایط، احساسلات و وضعیلت درونی یلا بیرونی خلود را برای طلرف مقابل بیان کنیلد. مثلًا به 
طلرف مقابلل خلود بگویید که ملن در حلال تنظیم کردن شلعر برای کودکان هسلتم، ملن باید در 

محیطلی سلاکت و آرام کار کنم، ممكن اسلت ملرا در اتاق تنهلا بگذارید؟
3. درخواست خود را محترمانه، شفّاف و صادقانه بیان کنید.

4. درخواست شما همراه با تملّق و چاپلوسی نباشد.
5. نحوۀ درخواست کردنتان عزّتمندانه و دور از هرگونه خواری و ذلتّ باشد.

8 ـ 18 ـ  چگونگی درخواست کردن  منطقی از دیگران   

فعالیت
درخواست های زیر را بهتر بیان کنید:کلاسی 7

- هـادی بـه منصـور می گویـد: می خواهـم بـا مربـی تیـم به طـور خصوصـی صحبـت کنـم،از مـا 
بگیر. فاصلـه 

- سرپرست به راننده کامیون می گوید: برو کالا را در انبار خالی کن.

فعالیت
بـا توجـه بـه موقعیت هـای زیـر ببینید آیـا درخواسـت های مطرح شـده به جـا و عملی اسـت یا خیر؟ کلاسی 8

بـه صـورت گروهی بحـث و گفت وگـو کنید.
1. خانـم رضـوی بـه دلیـل طولانـی شـدن سـاعت کار خـود، از مربی مهدکـودک می خواهـد که چند 

سـاعتی پـس از تعطیلـی مهدکودک نیـز دخترش را نگـه دارد.
2. خانـم فاطمـی در آخـر مـاه و در حالی که همسـرش خسـته از کار برگشـته اسـت، از او برای خرید 

طـا و لباس، پـول درخواسـت می کند.
3. مدیـر شـرکت از حسـابدار می خواهـد که در هر شـرایطی امروز باید در شـرکت، اضافـه کاری انجام 

دهـد، در حالـی که حسـابدار، خـود مشـکل دارد و نمی تواند بماند. 
4. هنرجویـی  در جلسـۀ امتحـان از هنرآمـوز خـود می خواهد پاسـخ سـؤال امتحان را بـرای او توضیح 

دهد.
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در طـول یـک هفتـه بـه رفتارهای خـود توجه کنیـد و ببینید در چـه موقعیت هایی درخواسـت های 
خـود را مطـرح کرده اید؟ سـپس جـدول زیر را تکمیـل کنید.

فعالیت
غیرکلاسی
2 

موقعیت مطرح کردن 
درخواست  

علت واکنشنتیجۀ درخواستواکنش دیگراننوع درخواست 
 )مثبت یا منفی(

.1

.2

.3

.4


