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لحهبیان احساسات، شاه کلید مصا
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معمولاام.استاحساساتمانبیاندرناتوانیدیگران،باارتباطدرسازچالشعواملترینمهمازیکی•
انبیدروگیریممیاشتباهموضوعآندربارهاحساسمانباراموضوعیکدربارهباورمانیانظر

.آوریممیکمکلمههاآنتوصیفبرایگاهیوناتوانیماحساساتمان

5



اساتماناحسازاگرکنیممیفکرودانستهضعفنشانهرااحساساتمانازصحبتگاهیما•
آسیباینهاوقتخیلیاماایمکردهرهاپذیریآسیبخطردرراخودکنیمصحبت
.استمااختلافاتحلوتفاهمایجادکلیدآنبیانوپذیری

مثلا.ودنشابرازدیگریاحساسنقاببااحساسیکوباشدحقیقیبایداحساساتبیان•
در.دکننمیابرازراخشماحساسخودازدانند،میکفایتبیراخودکهوقتیافرادگاها

.استدلسردیوناامیدیشدهتجربهحقیقیاحساسکهصورتی
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بهتروشودمیآنهاابرازشدناثربیموجبکلیوگنگکلماتازاستفادهاحساساتبیانهنگام•
.کنیماستفادهکند،میابرازرامااحساسدقیقاکهکلماتیازاست

رهدایگسترشطریقازمهماینکهاستاحساساتبیانخود،ابرازهایراهتریناصلیازیکی•
قابلاهانسانماذاتیپذیریآسیبپذیرشوانسانیکاحساساتازبهترشناختکسبواژگان،

دردارپایآرامشیبهرسیدنواختلافاتحلکلیداحساساتدقیقودرستابراز.استدستیابی
.استروابط



خودپذیرش مسئولیت احساس های 



.کنیمیداپراخوداحساساتریشهکهاستایندیگرانبامؤثرومثبتارتباطتجربههایراهازیکی•
یچهبهاماکند....وناامیدغمگین،خوشحال،عصبانی،رامااستممکندهندمیانجامدیگرانآنچه
عمالاوهاگفتهدریافتشیوهانتخابپیامدسویکازمااحساسات.نیستمااحساساتعلتوجه

.استخاصلحظهآندرماانتظارهایونیازهاپیامددیگرسویازواستدیگران

یمحالتچهاربهرااوپیامماغیرکلامیچهکلامیدهد، چهمیمنفیپیامیکمابهفردیوقتی•
:کنیمدریافتتوانیم

سرزنش) خودمان1

دیگرانسرزنش2)

درک) خودمانونیازهایهااحساس3

درک) دیگراننیازهایوهااحساس4



:  ید باشدشناخت الگوهای کلامی رایج که نشانه نپذیرفتن مسئولیت احساس ما است می تواند مف•

(این)و ( آن: )از ضمایر غیر شخصی ماننداستفاده ( 1

.این مرا عصبانی می کند. آن مرا آزار می دهد: مثال

.  جمله ای که فقط رفتار دیگران را بیان می کند( 2

.وقتی پاسخ تلفنم را ندادی رنجیدم: مثال•

.هیمفقط کافی است احساس و نیازمان را به هم پیوند دهیم تا آگاهی از مسئولیت مان را افزایش د•



ر اگ. قضاوت، انتقاد، تشخیص و تفسیر همه نشانه های بیان وارونه نیازها و ارزش های ما هستند•
.نیازهای مان را شفاف بیان کنیم، شانس بیشتری برای تحقق آن ها داریم

.«شوندرب می نه بر اثر وقایعی که برایشان اتفاق می افتد بلکه با نوع نگاه شان به آن وقایع مضطمردم »

اپیکتتوس



ت چگونه تقاضای خود را بیان کنیم تا جواب محب

کنیم؟آمیزتری دریافت 
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یممشاهدهراآنچهنیابد،تحققنیازمانوقتیمعمولاخشونتبدونوسالمروابطدر•
تقاضارایعمل:کنیممیبیانمشخصتقاضاییباراداریمنیازوکنیممیاحساسکنیم،

طرفتاشودمطرحتقاضااینچطورحالا.کندمیبرآوردهرامانیازاحتمالاکهکنیممی
؟بدهدآمیزتریمحبتپاسخمقابل

مثبتبدنزبانازاستفاده(1

میجگیمقابلطرف:دهدمیرخمشکلدوشودمیبیانپهلودویامنفیتقاضاهاوقتی
.انگیزدبرمیرااومقاومتمنفیبیانوشود

کردنتقاضاآگاهانه(2

بدون.یمکنمیصحبتدیگرانبراییادیگرانبایاما.نیستیمآگاهخودتقاضاازاغلبما
ازیعنیمریزیمیبیرونراکلماتتنهاما.کنیممیگووگفتهاآنباچگونهآنکهدانستن
ماقاضایتشنوندهنتیجهدرکنیممیاستفادهکلماتآشغالسطلعنوانبهدیگرانحضور

.دهدنمیتشخیصرا
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انعکاسدرخواست(3

شنوندهزاشده،دریافتکهاستپیامیهمانایمفرستادهماکهپیامیآنکهازاطمینانبرای
.کنیمقدردانیاوازدادانجامرااینکارمخاطبوقتی.کندتکرارراآنبخواهیم

کردنتقاضاازمانهدفتعریف(4

ییرتغودیگرانتغییرماهدفاگر.هستهماهدافازآگاهینیازمندواقعی،تقاضایبیان
ارتباطیدبایماهدف.رسیدنخواهیممثبتینتیجهبهباشدخودمانراهبازکردنیاآنهارفتار

.باشدهمدلیوصداقتبراساس
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رااواموباشد،ندادهپاسخماتقاضایبهاووایمداشتهتقاضاییفردیازقبلااگرباشدیادمان•
صورتبهفقطراماتقاضاهایحالازیاداحتمالبهباشیمکردهگناهبارغرقیاو«سرزنش»،«تنبیه»

.شنودمیآمرانهدرخواست



کاری از کانون جهش سازمان دانشجویان جهاد دانشگاهی استان گیلان

:تهیه و تنظیم

مهیار ارض پیما–فاطمه فدایی 
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