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 به نام خدایی که قدرت مطلق است

 
ید ؟دبزرگ شهای تا به حال چقدر برای شما پیش آمده است که بدلیل نداشتن رفتار قاطع، دچار مسئله و یا هزینه  

 اینکه نتوانستیم به راحتی "نه" بگوییم و یا از حق و حقوق خود دفاع کنیم،
 کردیم، های بیشتر و خارج از تعهد کاری ما گردن ما انداخته است و سکوتاینکه مدیر و یا همکار ما پروژه

تا کارش را پیش ببرد و ما باز سکوت  ایم زدهاینکه راننده تاکسی بقیه پول ما را نداده و یا فردی در صفی که ایستاده
 کردیم،

 های خود ارزش قائل نبودیم،ایم و برای خود و خواستهدهنده شدهیا اینکه در روابط عاطفی، پیش از حد سرویس
 .ما هست قاطعیت در رفتارزند، نشانه نداشتن ها مورد دیگر که یادآوری آنها احساس ما را بهم میو ده

نیکی سعی کردم تا با تعریف صحیح از قاطعیت، اهمیتِ داشتنِ این ویژگی مفید و ضروری را بیان در این کتاب الکترو
 .ام که برای افزایش قاطعیت در رفتار خود، بسیار موثر استکنم و در ادامه راهکارهایی آورده

 

شوم آن هستید، خوشحال میاز شما دوست عزیز متشکرم که این کتابچه الکترونیکی را دانلود کردید و در حال مطالعه 
 .این کتابچه را برای عزیزان خود ارسال کنید تا آنها هم از این مطلب استفاده کنند

 

 دوستت دارم
 سید محمدسعید میریونسی

 مشاور و مدرس اصول ارتباطات
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 تعریف قاطعیت :

 جویی و نه رفتار ظالمانه است !رفتار قاطعانه نه به معنی سلطه
های خود و زمان خود ارزش قائل هستم، و با اعتماد به نفس کامل علاوه بر من برای خود، خواسته رفتار قاطع یعنی،

 شوم،ابراز احساسات و نظرات خود، با رفتاری محترمانه مانع تحمیل نظرات دیگران بر تصمیماتم می
این من هستم که آفریننده  دانم کهکنم و میهمچنین در عمل به تصمیمات خود با انضباط فردی بالایی برخورد می

 .تمام لحظات و فرمانروای زندگی خویشتنم

ها باعث شده تا شخصیت قاطعانه در آنها شکل های رفتاری یکسانی هستند که همین ویژگیافراد قاطع، دارای ویژگی
 .بگیرد

 های فرد قاطع :ویژگی

 . بیانِ صریحِ نظرات و احساسات خود1
 در زندگی خود هستند. مانع تحمیل نظرات دیگران 2
 پذیرنداحترامی را نمیکنند و بیاحترامی نمی. بی3
 شوند نه مظلوم. نه ظالم می4
 . کنترل و مدیریت احساسات دارند5
 کنند. از اینکه به راحتی "نه" بگویند، احساس گناه نمی6
 . حرفشان، حرف هست7
 . خود انضباطی قوی در انجام کارها دارند8
 های جدید بسیار جسور و شجاع هستندبا مسائل و موقعیت. در برخورد 9

 . دارای حس درونی خودباوری و خود اتکایی بالایی هستند10
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 دهداز خود بروز میرفتار مُنفعلانه جالب است بدانید اگر کسی رفتار قاطعانه نداشته باشد، قطعا 

 

 رفتار منفعلانه یعنی :

ها بجای برخوردهای مفید و متناسب از خود بروز دهیم و در برابر مسائل و اتفاق آمدها واکنش خجولگرایانهدر برابر پیش
 پذیر شویم و همه تقصیرها را گردن دیگران بیاندازیم،با آن موقعیت، خود را قربانی شرایط بدانیم و مظلومانه، ظلم

ند، در صورتی که این سکوت از دانکنند، و این سکوت را از اوج بزرگ منشی خود میافراد منفعل معمولا سکوت می
 .نداشتن قاطعیت و جسارت برای حفاظت از خودشان است

ام، داشتن حتی تعدادی از این ویژگی به نشانه منفعل برخورد های یک فرد منفعل را بیان کردهدر زیر تعدادی از ویژگی
 .کردن شما در موقعیت است

 

 های افراد منفعل : ویژگی

 به نفس پایین. دارای سطح اعتماد 1
 دانند. برای  خود ارزش قائل نیستند و همیشه دیگران را مقدم می2
گاه و بی3  تفاوت هستند. نسبت به حق و حقوق خود ناآ
 از حد نسبت به دیگران دارند . احساس گناه بیش4
 . ترسو هستند5
 . استاد بازیگری در نقش قربانی هستند6
 . اختیار رای ندارند7
 کننداحساسات خود را سرکوب می ها و. خواسته8
 تر درک بشونددارند بیش. متوقع هستند و دوست9
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 . جمع گریز هستند10
 به اشتباهات خودشون صحبت کنند. دوست ندارند راجع11

 

کنیم رفتار منفعلانه برای افراد درونگرا هست، شاید در اینجا یک نکته طلایی وجود دارد و آنهم اینکه، اکثرا فکر می
 های گفته شده در شما وجود داشته باشد،ا دارای شخصیت برونگرا باشید، و تعدادی از این ویژگیشم

توانند رفتار منفعلانه از خود بروز دهند، و این دقیقا به افراد برونگرا نیز می حتی، نکته طلایی دقیقا همین جا هست
اند، یعنی، شاید یک نفر در یک رابطه کاری بسیار قاطع باشد ولی همان فرد ایست که در آن قرار گرفتهموقعیت و رابطه 

 در روابط عاطفی دچار خجولی و رفتار منفعلانه باشد!
 که، داشتن رفتار قاطعانه و یا منفعالانه ربطی به شخصیت درونگرا و برونگرا ندارد،پس دقت کنید، اول این

 ،ای جدا از رابطه دیگر استو دوم اینکه، داشتن قاطعیت و یا خجولی در هر رابطه

 توانید در تمام جنبه و سطوح ارتباطی خود، رفتار قاطعانه و موثر داشته باشید.که با تحلیل و مهارت آموزی می

 

توانیم قاطعیت رفتاری خود را افزایش دهیم؟؟ در ادامه احتمالا الان برای شما این سوال پیش آمده باشد که چگونه می
 ام.عانه خود را تقویت کنید آوردهتوانید رفتار قاطیک لیست از کارهایی که با انجام آنها می
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 نحوه ایجاد و تقویت رفتار قاطعانه : 
 

 د آگاهی بیابید. از حق و حقوق خو1
گاهی داشته باشید، قاطعیت شما رشد می دانید که کند، چون از آن به بعد میبه میزانی که از قانون و حقوق خود آ

 ترسید،قلمروی شما تا کجا هست و در برابر تهدید دیگران نمی
گاهی از قوانین، توانسته ر خود را قاطعانه رشد دهند چون اند کسب و کادقیقا افراد فوق موفق و ثروتمند جهان، بدلیل آ

گاهی، باعث ترسویی و کشتن جسارت و بلند پروازی می  شود.ناآ
 

 های خود را با صراحت بیان کنید. خواسته2
 تر عمل کنید، احتمال موفقیت شما بیشتر است،تر و شفافها و احساسات خود صریحهرچقدر در بیان خواسته

خواهند؟! و کلا دوست ندارید با دانید که چه میچرخانند و آخر سر نمیدیدید افرادی را که یک حرف را دور سر خود می
کنیم، در مقابل هستند تر اقدام میاینجور افراد ارتباط داشته باشید، و معمولا هم در دست به سر کردن این افراد راحت

شویم و اصلا عاشق گذراندن وقت خود کنند که محو خواسته آنها میت میافرادی که با صراحت و شفافیت چنان صحب
 .گذاردصراحت و شفافیت کلام، دقیقا بر قدرت تاثیرگذاری و قاطعیت فرد اثر میبا آنها هستیم، چون 

 

 . بپذیرید که هرکسی مسئول رفتار خودش هست3
کنید تا ناجی یک عده قربانی سعی و تلاش خود را میهود زندگی دیگران هستید، و همه کنید رابینزمانی که فکر می

رود شما تنها و تنها کنید که یادتان می)افراد منفعل( باشید، معمولا به تجربه ثابت شده، چنان خود را غرق مسائل او می
ا کنار بگذارید و مسئول رفتار و زندگی خودتان هستید! بله کمک به دیگران باید باشد، اما نه دیگه آنقدر که زندگی خود ر 

مهر طلبانه دائما در حال سرویس دهی شوید و عملا آنقدر شخصیت دهندگی را در خود رشد بدهید که یادتان برود شما 
 انسان هستید نه ماشین خدمت به دیگران! و نیاز به گیرندگی نیز هستید!
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ندگی را در وجود خود متعادل ایجاد خواهید قاطعیت در شما رشد کند سعی کنید هر دو شخصیت دهندگی و گیر اگر می
کنید، یعنی ضمن اینکه بر زندگی دیگران موثر هستید، اول اجازه بدهید برای رفع مشکل و مسائلشان به سراغتان بیایند 

و بعد حد تعادل را حفظ کنید و گیرندگی مهر، محبت و احترام را از دیگران داشته باشید، حتی کمی گیرندگی خود را 
 .د و بیشتر از دیگران طلب کنیدتر کنیقوی

 

 . درباره احساسات خود صحبت کنید4

 بجای اینکه احساس خود را بروز دهید، درباره آن احساس صحبت کنید
مثلا وقتی از دست کسی عصبانی هستید، بجای پرخاشگری، بگذارید کمی بگذرد، آرام که شدید، با طرف به گفتگو 

 رفتار او بیان کنید،بنشینید و علت عصبانیت خود را از 
ما انسان هستیم، قدرت تکلم  و اختیار انتخاب داریم، پس باید نسبت به بقیه موجودات در حل تعارض خود متفاوت 

 زند،تواند صحبت کند، شاخ میبرخورد کنیم، وگرنه گاو خشمگین چون نمی
هستند که  د، چون مردم عاشق کسانیشوتر شوید، جذابیت شما بیشتر میهر چقدر در قدرت بیان احساسات خود قوی

های گفتگو مسلط توانید بر مهارتهمیشه حرفی برای گفتن دارند؛ حرف زدن مهمترین کانال ارتباطی ست، پس تا می
 های خود را حل کنید.تر تعارضشوید تا راحت

 

  . "نه" گفتن را بیاموزید5
 کنند،تر زندگی میگویند، راحتتر "نه" میدی که راحتدانیم افراکنم نیاز به توضیح باشد، همه ما میفکر نمی

باشند و با یک "نه" گفتن در مقابل خواسته بیجای دیگران، خود چون از همان اول برای خود و زمان خود ارزش قائل می
 کنند،های بعدی نمیرا دچار مسائل و گرفتاری

که پرسیده بود از کدام کارهایی که انجام دادید، خشنود  گرآقای استیو جابز )خالق برند اپل( در جواب سوال مصاحبه
هستید؟  گفت، من ازکارهایی که نکردم و پیشنهادهایی که جواب "نه" دادم بیشتر راضی هستم تا کارهایی که کردم، 
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 چون با گفتن هر "نه" وقت برای انجام کارهای خودم داشتم که الان من را به اینجا رسانده.
  یتگفتن "نه" = قاطع

 

 . زمان بیشتر طلب کنید6
توانید با تمرکز گیرید، آنوقت میشود، همیشه سعی کنید، فرصت بخرید، وقتی فرصت میوقتی پیشنهادی به شما می

 بیشتر به جزئیات توجه کنید و احتمال موفقیت خود را افزایش دهید،
فهمانند که ما هستیم که از میان این دیگران میدهند و به گرفتن وقت، یکی از کارهایی ست که افراد قاطع انجام می

 ها ما را، و این اوج اقتدار و قاطعیت است.کنیم نه فرصتدلخواه را انتخاب می ها، فرصتفرصت
 
 . افعالتان را عوض کنید7

کانس در ای یک قدرت و فر سازد، هر واژهقدرت واژگان یکی از مهمترین مواردی ست که اساس رفتار و زندگی ما را می
یابد و کند، با استفاده مداوم از واژگانی که فرکانس انرژی بالایی دارند، ذهنیت و طرز فکر ما قدرت میذهن ما ایجاد می

توانیم گذارد، با بکار بردن بعضی افعال میها و رفتار ما نسبت به مسائل تاثیر میاز آنجایی که طرز فکر ما بر نوع برداشت
 بسازیمقاطعیت محکم از خود 

 بطور مثال :

 

 بگوییم  نگوییم
 خواهم انجام دهمنمی توانم انجام دهمنمی

 خوامشمی لازمش دارم                
 خواهم این کار رو انجام بدممی باید این کار رو انجام بدم

 تونم این کار رو هم انجام بدممی مجبورم این کار رو هم انجام بدم
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 . قدرت انتخاب 8
ای شود، در واقع انگار ما عضلهماند که به میزان استفاده از آن قوی میانتخاب کردن دقیقا مثل یک عضله در بدن می

گیریم این عضله های درستی در زندگی خود میبه میزانی که تصمیم گیریعضله تصمیمدر وجود خود داریم، به نام 
 گیریم،تر را میهای درستهای خود تصمیمانتخابگیرد و پس از مدتی ما در فرضی قدرت می

 گیری دست کشیدیم که جرات و توان جسارت ما کاهش یافته!!گاهی در زندگی آنقدر از تصمیم
یابد، و این رسانید، قدرت انتخاب شما افزایش میگیرید و آن را به سرانجام مییادتان باشد به میزانی که تصمیمی می

 ا قاطعیت فردی دارد،مور رابطه مستقیمی ب
شوند و قاطعانه تصمیم خود را عملی گیری خود با قدرت حاضر میافرادی که قاطع هستند در انتخاب و تصمیم

 کنند،می
خواهید انجام دهید بنویسید و بجای تعلل کنم همین الان یک لیست از کارهایی که میبرای تمرین به شما پیشنهاد می

 دست به انتخاب بزنید؛
ین دوم : یکی از مواردی که مدتها هست که دو به شک هستید را یادداشت کنید و با قاطعیت دست به انتخاب تمر 

 بزنید،

کنید، قاطعانه برخورد می ست! در د  ل و گرفتن کاسه چه کنم چه کنم های خود بجای تعلبه میزانی که در انتخاب
 شودشخصیت شما از جذابیت و اقتدار درونی برخوردار می

 

 . غیر موثر باشید 9
قرار نیست در تمام روابط خود موثر عمل کنید!! گاهی باید غیر موثر باشید، شاید بپرسید یعنی چه ؟! ما باید روابطی را که 
برایمان زیان آور هست را با قاطعیت تمام حذف کنیم، قرار نیست با هرکس و در هر کجا روابط موثر ایجاد کنیم!! باید با 

کنند، چنان محکم و با قاطعیت رفتار کنیم که بدانند حد و مرز هر که پای خود را فراتر از گلیمشان دراز میبرخی افراد 
 رابطه کجا هست!
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 ؟به گوشتان خورده  حصار مزرعه سبزآیا تا به حال 
اید و اشتههای خوش رنگ و خوش عطر در آن کها و گلفکر کنید شما یک مزرعه بزرگ و سر سبز دارید که انواع میوه

 برید،از دیدن و داشتن آن لذت می
 کنند،حالا درکنار مزرعه سبز شما یک جاده مال رو وجود دارد که گاو و گوسفندان از آن عبور می

اگر شما برای مزرعه خود حصاری در نظر نگیرید، هر لحظه گاوی وارد مرزعه شما شده و خوب از علف و گل و 
 رود،کشد و میکند، در نهاید با دفع مدفوع مزرعه را به گند میه میچرد و استفادهای شما میمیوه

این مزرعه دقیقا دل و زندگی شما هست، شما اگر برای روابط خودتون حد و مرزی قائل نباشید، هر کسی به زندگی شما 
 رود،د و میکنباری از مسائل رها میشود و پس از استفاده و سیر شدن، به راحتی شما را با کولهوارد می

پس باید برای مزرعه سبز خودتان با قاطعیت رفتاری خود حصاری در نظر بگیرید که هرکسی جرات و توان وارد شدن را 
 نداشته باشد.

 
 ها ممنوع، بهانه. اراده قوی10

وقتی در انجام کاری ، اول از همه با خودتان قاطعانه رفتار کنیدتوانید در روابط خود قاطعانه برخورد کنید که، زمانی می
پذیرید و با خود انضباطی و اراده قوی، کارهای خود را به هر نحوی که شده ای را نمیو یا رسیدن به هدفی، هیچ بهانه

توان گفت، دهید، آنگاه میای اجازه نفوذ افکار منفی و ناامید کننده به ذهن خود نمیبرید، و حتی برای لحظهپیش می
 گیریست،ذاتی در حال شکل قاطعیت در شما بصورت

کنند و هرگونه اند که اول از همه با خودشان قاطع و محکم برخورد میافرادی که در روابط خود قاطع هستند، کسانی
زنند آنگاه در دنیای بیرون به چشم شود را پس میهایشان میاحساسات مخرب که مانع رسیدنشان به اهداف و آرمان

 شوند،یده میشخصیتی راسخ و عملگرا د
ه برای اینکه بتوانی قاطعیت را در روابط خودت ایجاد کنی، اول از همه با خودت قاطع باش و نگذار افسار زندگیت ب

 هستی یشخو ارباب سرنوشت انروای زندگی  ویادت باشد، تو فرم ات بیوفتد،دست امیال سست درونی
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کنم خواهید در خصوص ارتباطات مطالب بیشتری را فرا بگیرید پیشنهاد میمیاگر 
 را گوش کنید ارتباطات طلایی" "معجزه پادکست صوتی

 های بیشتر بهره ببریدمراجعه به وبسایت رازکهکشان از آموزش و با

 

 پیشاپیش از شما متشکرم
 دوستت دارم

 سید محمدسعید میریونسی
 مشاور و مدرس اصول ارتباطات
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