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نگاهي به ريشة قاطعيت

«فَشِلتُم‌» از مادّة‌ «فَشَل‌» به‌ معناي‌ سستي‌ در اراده‌ و ضعف‌ در تصميم‌گيري‌ و قاطعيت‌ است‌كه‌ ناشي‌ از ترس‌ يا غير آن‌ باشد؛ و از آثار آن‌، اضطراب‌ و اختلاف‌ و كسالت‌ و ترس‌ است‌. 
«تَنازَعتُم‌» از مادّة‌ «نَزع‌» به‌ معناي‌ جذب‌كردن‌ چيزي‌ و كندن‌ آن‌ از مكان‌ خودش‌است‌، كه‌ از آثار آن‌ «فَشلَتُم‌»، يعني‌ ضعف‌ در تصميم‌گيري‌ و قاطعيت‌ در كارهاست‌ كه‌ به‌دنبالش‌ تنازع‌، يعني‌ كشمكش‌ و ستيزه‌كردن‌ و به‌ مخالفت‌ برخاستن‌ با يكديگر است‌.
اهميت رفتار قاطعانه در روابط دختران و پسران

وقتی در برخورد با مردم، موضع تدافعی نمی گیرید و به راه سلطه جویی نمی روید، در واقع در فرآیند تصمیم گیری دیگران ، حتی اگر باب میل تان هم نباشد دخالت نمی کنید و می گذارید تمام اختلاف نظرها تا جایی که امکانش باشد از راه مذاکره به توافق بینجامد. رسیدن به توافق نشانه ی کنترل رفتار نیست. کنترل رفتار زمانی مصداق پیدا می کند که کسی به محدوده ی شخصی شما، یعنی آن چه شما آن را "من" می خوانید راه یابد. محدوده ای که باید از همه چیز، از پدر و مادر گرفته تا قانون و اخلاقیات و سایرین مستقل باشد. حتی در کار روان درمانی، مشاور برای ورود به این بخش خصوصی زندگی مراجعان ، نیاز به اجازه دارد. ورود بی اجازه ی مشاور به دنیای خصوصی مراجعه کننده یا به قطع برنامه ی درمان منجر می شود و یا موجب وابستگی شدید روانی می گردد، آن طور که بیمار به گونه ای ناسالم جزیی ترین تصمیم گیری های شخصی اش را به مشاور تفویض می کند. بنابراین ضروری به نظر می رسد که مشاوران بکوشند به جای تصمیم گیری برای مراجعه کننده به او مهارت های زندگی را آموزش دهند. پژوهش ها نشان داده است برای پیشگیری از آسیب های اجتماعی ، ایجاد رفتار قاطعانه از اهمیت خاصی برخوردار است. 
رفتار، تنها با داشتن علم تغییر نمی کند. دختران و پسران ما دانش را دارند ولی نگرش و عملکرد آنها متفاوت است. آن ها برای به مرحله ی عمل درآوردن آن چه فرا می گیرند به مهارت هایی نیاز دارند، مهارت های زندگی ، مهارت در گفت و گو، رفع اختلاف ، اندیشه ی نقدگرایانه، تصمیم گیری و ارتباطات برای نوجوانان امری حیاتی است. این گونه مهارت ها به دختران و پسران می آموزد تا به عنوان افرادی برابر، با یکدیگر رابطه داشته باشند، به طور گروهی کار کنند، خودباوری به دست آورند و در برابر فشار همسالان و بزرگسالان در مقابل انجام اقدامات مخاطره آمیز غیر ضروری ایستادگی کنند. 
مهارت قاطعیت (جرأت آموزی) در روابط دختران و پسران

مهارت قاطعیت یکی از انواع ارتباطات اجتماعی و روابط بین فردی است که طی بیست سال اخیر توجه زیادی را به خود جلب کرده است. با پیچیده شدن زندگی به خصوص در جوامع صنعتی ، نیاز به احقاق حقوق فردی بیشتر احساس می شود. این روش برای طیف وسیعی از اختلافات مانند اختلافات زناشویی ، افسردگی ، رفتار ضد اجتماعی و پرخاشگری و مشکلات همراه با آن ها به کار می رود. 
تعاریف زیادی از مهارت قاطعیت ارائه شده است. یکی از آنها می گوید: "ایستادگی بر نظرات شخصی و بیان افکار، احساسات و باورها به صورت مستقیم ، صادقانه و متناسب به گونه ای که به حقوق دیگران نیز احترام گذاشته شود." 
به عبارت دیگر می توان گفت رفتار قاطعانه دارای سه خصیصه است: 
1- رفتار قاطعانه ، بیان صادقانه و مستقیم افکار و احساسات است. 
2- رفتار قاطعانه از نظر اجتماعی پسندیده است. 
3- هنگام انجام رفتار قاطعانه، حقوق و احساسات و آرامش دیگران در نظر گرفته می شود. 
بررسي رفتار قاطعانه در روابط

روش دیگر تعریف رفتار قاطعانه آن است که مشخص شود رفتار قاطعانه چه چیزی نیست. رفتار قاطعانه متفاوت از پرخاشگری است.می توان گفت رفتار پرخاشگرانه ، بیان خصومت آمیزی است که فرد بدون در نظر گرفتن حقوق دیگران و توجه به آن می خواهد به هدف خود دست یابد. 
رفتار قاطعانه ، متفاوت از خجالت و کمرویی است. در حال خجالت و کمرویی فرد با لحن توأم با معذرت خواهی ، افکار، احساسات و حقوق خود را بیان می کند. در رفتار قاطعانه ، فرد با ملاحظه و توجه به دیگران ، بر دیدگاه خود ایستادگی می کند. احساسات، نظرات و افکار خود را به صورت باز و آشکار بیان می کند ، صدای محکمی دارد، به راحتی به صورت فرد دیگر نگاه می کند، به موضوعات مهم می پردازد، خود را برابر دیگران می داند، نه به کسی صدمه می زند و نه اجازه می دهد به او صدمه زده شود. 
(کسی که نمی تواند بر ترس غلبه کند ، هنوز اولین درس زندگی را نیاموخته. "امرسون" )

عوامل موثر در رفتار قاطعانه 
رفتار قاطعانه نیازمند توانایی ایجاد پاسخ های انعطاف پذیری است که نسبت به وضعیت های خاصی که در موقعیت های تعارض برانگیز به وجود می آیند حساس باشد. بنابراین به نظر می رسد که در ایجاد این گونه رفتارها ، اجزای رفتاری آشکار و نهان دخیل باشند. 
اجزای رفتاری ناآشکار و نهان 
مهارت های شناختی شامل باورها ،عقاید و شناخت ها. 
الف : یکی از عوامل شناختی ، شناسایی حقوق فردی و شخصی است. افراد قاطع شناسایی دقیق تری از حقوق شخصی خود در شرایط مختلف دارند. مثل: 
- حق دارید مسوولیت حل مشکلات دیگران را نپذیرید. 
- حق دارید نظرتان را تغییر دهید. 
- حق دارید اشتباه کنید و مسوولیت آن را بپذیرید. 
- حق دارید بگویید: "نمی دانم." و.... 
ب: یکی دیگر از اجزای شناختی اصلاح باورهای فرد است. اولین قدم برای مقابله با این باورها، شناسایی افکار غیرمنطقی و جایگزینی فعالانه افکار منطقی به جای آن ها است.
آيا تا‌به‌حال به ارزش واقعي خود فكر كرده‌ايد؟ چه اندازه به خود احترام مي‌گذاريد؟در مواجهه با مشكلات چگونه برخورد مي‌كنيد؟با قدرت و قوت رفتار مي‌كنيد يا ضعف و انفعال؟اصولاً با شكست چگونه روبرو مي‌شويد؟ خود را مقصر مي‌دانيد و به سرزنش و ملامت خود مي‌پردازيد، يا شكست را به عنوان واقعيتي از زندگي مي‌پذيريد؟ در مقايسه خود با ديگران چه‌حالتي به شما دست مي‌دهد؟خانواده، مدرسه، دوستان چه تصوري از شما دارند؟ شما را فردي موفق مي‌دانند يا سست و بي‌اراده؟حتماً مي‌پرسيد طرح اين سؤال‌ها، بيان‌گر چه موضوعي است؟ بله، درست حدس زديد، اعتماد‌به‌نفس مسأله‌اي است كه هر روز با آن مواجهيم و فردي كه اعتمادبه‌نفس دارد، خود را شايسته مي‌داند و شايستگي، ويژگي عام شخصيت اوست، اين نگرش مقطعي و زودگذر نيست.

احساس خود باوري، توانايي و دريافت واقع بينانه از خويش، جز امتيازات شخص محسوب مي‌گردد، و از بروز حالت نااميدي و يأس و هم‌چنين داشتن تصور نادرستي از قابليت‌ها جلوگيري مي‌كند. وي هرگز مدعي نيست كه تمام قابليت‌هاي بالفعل را داراست، بلكه راه وصول را براي خود هموار و باز مي‌بيند.

كسي كه به خودش احترام بگذارد و نفس خويش را گرامي شمارد و خود را با تمام نقص‌ها و ضعف‌ها به‌حساب آورد، به خود اعتماد داشته، گرفتار خود‌پنداره‌ي منفي نمي‌گردد و هيچ‌گاه زنداني خيالات نمي‌شود. اما شخصي كه تصور نادرستي از خويش دارد و گرفتار پندارهاي خيالي است، به‌گونه‌اي كه در تحصيل، روابط اجتماعي، سياسي، خانوادگي، اقتصادي و… خود را بسيار مقبول و شايسته معرفي مي‌كند و به دنبال شخصيتي كاذب و دروغين است، چون زمينه و توان رسيدن به اين آرزوهاي مطلوب برايش فراهم نيست، همواره يأس و نااميدي را تجربه مي‌كند و دچار افسردگي مي‌شود.

عاقبت افرادي كه چنين تصوري از خود دارند، جز انزوا و محدود نمودن خويش، براي پوشش وضعيت دروغين يا فعاليت‌هاي رياكارانه چه مي‌تواند باشد؟
به تعبير يكي از روان‌شناسان مشهور: “خود‌پنداره‌ي كاذب، همانند گنجي است كه در وسط آن ديناميت كار گذاشته شده است و مايه تخريب و ويراني خواهد شد”.

فرد متكي‌به‌نفس، چون شناخت درستي از خود دارد و نقاط ضعف و قوت خود را مي‌داند، براي رفع نقص‌ها، تلاش بيش‌تري مي‌كند و هرگز احساس كوچكي و حقارت نخواهد كرد.

در قرآن كريم و روايات اهل‌بيت تأكيد زيادي بر احترام به خويشتن و عزيز شمردن آن شده است، تا جايي كه عزت نفس، مايه كرامت و بزرگي برشمرده شده و خودكم‌بيني، مايه‌ي هلاكت و سقوط انسان معرفي شده است.

پس از توضيح اجمالي پيرامون اعتماد به نفس، به بررسي راه‌هاي نيل به آن مي‌پردازيم و ويژگي‌هايي را كه اعتماد به نفس به ارمغان مي‌آورد بر مي‌شماريم:

- استقلال عمل: افراد برخوردار از اعتماد به نفس، در اعمال خويش مستقل عمل مي‌كنند و از هرگونه وابستگي به ديگران دوري مي‌جويند، آن‌ها در انجام اعمال فردي و اجتماعي به توانايي‌هاي خويش تكيه مي‌كنند و با توجه به استعدادهاي خود، وارد ميدان عمل مي‌گردند، اين بدان معنا نيست كه فرد از مشاركت و مشاوره با ديگران سر باز مي‌زند، بلكه در كنار هم‌فكري و مشاركت، استقلال خويش را حفظ كرده و زير چتر ديگران زندگي نمي‌كند.

- مسؤوليت پذيري: فرد داراي اعتماد به‌نفس، مسؤوليت خود را با اطمينان كامل مي‌پذيرد و از هرگونه ضعف و سستي دوري مي‌جويد، او هم‌چنان كه سعي در ارائه نقش مثبتي دارد، تكاليف فردي، خانوادگي و اجتماعي خود را به نحو مطلوب انجام مي‌دهد.

پيشرفت‌گرا: انسان مثبت‌گرا و داراي اعتمادبه‌نفس، درصدد پيش‌رفت و افزايش قابليت‌ها و توانايي‌هاي خويش است و براي رسيدن به جايگاه برتر، تلاش و كوشش مي‌كند.

- جديت و سخت‌كوشي : اين امتياز سبب ايجاد روحيه‌ي تلاش پي‌گيري و مقاومت در انسان مي‌شود و فرد را از بي ارادگي و سست عنصري نجات مي‌دهد.

- پذيرش ناكامي‌ها : آگاهي از محدوديت‌ها و واقعيت‌هاي موجود مي‌تواند تصويري واقع بينانه به انسان ارائه نمايد، اگرچه با شناخت توانايي‌ها مي‌توان در كسب موفقيت روزافزون گام برداشت، اما قبول شكست و ناكامي به عنوان يك واقعيت در زندگي به كسب تجربه براي نيل به پيروزي كمك مي‌كند.

- مؤثر بودن: توانايي تأثير گذاري بر ديگران، معجزه‌ي اعتماد به نفس است.

فرد داراي اعتماد به نفس، چون براي خود حرمت و عزت قائل است، از قله‌ي توانايي‌هاي خويش بالا رفته و با بروز استعدادهاي عالي؛ ديگران را تحت تأثير و زير نفوذ خويش قرار مي‌دهد.

مهارت قاطعیت ونه گفتن در روابط
قاطعیت توانایی نشان دادن احساسات عقاید افکار ونیازهای خود به طور مستقیم آشکار وصادقانه است 
قاطعیت به معنای احترام به قوانین وارزشهای دیگران می باشد .
• قاطعیت به معنای ایستادن روی خواسته های خود نشان دادن مخالفت وعدم موافقت با پدیدهای وماندن روی نیازهای خود به صورت واضح ومشخص است 
• در قاطعیت تاکید روی آن است که شما چه احساسی دارید ودر نتیجه به دنبال راه حل مثبتی برای نشان دادن آن هستید 
قاطعیت این نیست که درمقابل خواسته ها ونظرات دیگران پاسخ انفعالی وپرخاشگرانه بدهیم افرادی که منفعل عمل می کنند روی خواسته های خود نمی ایستند می ترسند تا دیگران را از خود بیازارند آنها با بروز خشم ونارضایتی خود مشکل دارند ومعمولا احساسات خود را انکار ویا مهار می کنند 
چگونه می توانیم این مهارت را در خود افزایش دهیم .
• در ابتدا مشخص کنیم چه می خواهیم بگویم (بلی یا نه ). اگر مطمئن نیستیم که چه تصمیمی می خواهیم بگیریم. فرصت فکر کردن بخواهیم .
• نسبت به احساسات نیازها عقاید ونظرات خودتان صادق وروراست باشیم وآنها را بشناسیم .
• درخواستهای منطقی خود را مشخص مستقیم ومحکم بیان کنیم .
• اهداف ومقاصد خود را به روشی مستقیم وصادقانه بیان کنیم .
• نقطه نظرات خود را بدون شرمندگی ومعذرت خواهی بیان کنیم. 
6- تا جای که امکان دارد بطور خلاصه دلیل خود را برای مخالفت بگوییم اما از دادن توضیحات زیاد خوداری کنیم. 
7- اگر کاملا متوجه خواسته وپیام طرف مقابلمان نشدیم برای روشن شدن موضوع سوال کنیم وتوضیح بخواهیم. 
8- در رابطه با رفتارهایمان مسئول باشیم. این خود باعث می شود احساس خوبی به خود داشته باشیم. 
9- اجازه ندهیم که دوستان واطرافیان ما رفتار،عقاید وارزش های خود را به ماتحمیل کنند ودر عوض به آنها این فرصت را بدهیم تا بدانند چه فکر واحساسی داریم وچی می خواهیم. 
10- از کلمه نه استفاده کنیم وممکن است لازم باشد در صورت امکان به آنها یک توضیحی مختصر نیز بدهیم. 
11- وقتی کاری را نمی خواهیم انجام بدهیم راحت بگوییم نه؛ واز کلماتی (خوب می دانی ،آخه من اینطور فکر نمی کنم وغیره) پرهیز کنیم، چون نشانه تردید ماست نه قاطعیت. 
12- بهتر است بجای عبارت من نمی توانم یا متاسفانه از عبارت من تصمیم دارم که این کار را بکنم استفاده کنیم .
13- شاید لازم باشد در مقابل خواسته دیگران چندین بار امتناع ومخالفت خودرا تکرار کنیم .
14- در بعضی مواقع در صورت اصرار طرف مقابل بهتراست سکوت کنیم وموضوع را عوض کنیم وحتی محل را ترک کنیم .
15- از مطرح کردن سوالاتی که حالت تدافعی دارد پرهیز کنیم 
16- به قوانین دیگران اهمیت واحترام قائل شویم وآنها را بشناسیم .
17- ازامتناع خود احساس گناه نکنیم. این وظیفه ما نیست که مشکلات دیگران را حل کنیم .
18 ما حق داریم عقیده خود را عوض کنیم .
19 برای نشان دادن احساس عصبانیت وناراحتی خود، از ضمیر من وما استفاده کنیم، بجای انکه با استفاده از کلمه تو وشما او را سرزنش کنیم 
20- در هنگام ارتباط با دیگران از وضعیت بد نی وتن صدای مناسب استفاده کنیم 
21- در هنگام بیان وانتقال پیام خود از ارتباط چشمی مناسب استفاده کنیم وبه صورت طرف مقابل نگاه کنیم .
22- در یک فاصله مناسب وراحت از طرف مقابل به ایستیم یا بنشینیم .
23- از حالت وژست بدن خود می توانیم برای تاکید آنچه گفته ایم استفاده کنیم .
24 در صورت لزوم پیام خودر ا تکرار کنیم .
25-انتظارات خودمان چگونه باشد 
- اگر طرف مقابل بار اول پاسخ منفی داد آن را تکرار کنیم وخیلی زود از خواسته خود با اولین پاسخ منفی نگذریم .
- از دیگران بخواهیم وقتی که با آنها صحبت می کنیم به نقطه نظرات ما گوش بدهند. 
رفتار منفعلانه چگون می باشد 
• نگاه نامطمئن 
• عدم وجود ارتباط مستقیم چشمی ونگاه نگران به صورت طرف مقابل 
• صدای ضعیف تکلم زمزمه گونه ونامشخص 
• شانه ها فرو افتاده 
• دست های جمع شده در جلوی بدن 
• سر به زیر بودن فاصله زیاد از شخص 
رفتارقاطعانه چگونه باشد ؟
• نگاه مستقیم ومطمئن 
• سر وشانه ها راست قرار بگیرد 
• دستها آزاد وراحت 
• حفظ فاصله مناسب از طرف مقابل 
• تن صدا بلند ورسا 
• کلام مشخص وواضح وروشن
قاطع بودن يعني چه :
یعنی اینکه قادر باشیم احساسات ونظرات خودرا بگویم وآنها را حفظ کنیم بدون اینکه جنگ وجدل ایجاد کنیم .قاطعیت معمولا با کلمه من وما شروع می شود یعنی اینکه مسئولیت این حرف واین عمل را خودم پذیرفتم .در پایان اگر روش قاطعانه خوب جواب نداد به نظر می رسد که بایستی در چنین شرایطی موقعیت را ترک کنیم 

الگوهاي چهارگانه ارتباط با ديگران:  
طبق نظر روانشناسان مهارتهاي ارتباطي مجموعه اي از رفتارهاست كه كيفيت ارتباط بين اشخاص را در بر مي گيرد . به نظر آنها هر شخصي براي بر قراري ارتباط با ديگران سبك و روش خاصي براي خويش دارد . اما به طور كلي اين روشها را مي توان درچهار الگوي اصلي( چهار سبك رفتاري )خلاصه نمود. اين الگوها عبارتنداز:
₪ سلطه پذيري 
₪ سلطه گري 
₪ پرخاشگري
₪ قاطعيت 
 براي اينكه بدانيم از ميان اين الگوها ، كداميك بهترين الگو براي برقراري ارتباط سالم با ديگران است به طور مختصر به توضيح هر يك اشاره اي مي كنيم :
 سلطه پذيري: 
ويژگي افراد اين الگو بر قراري ارتباط صادقانه ، غير صريح ( غير مستقيم و مبهم ) توام با احترام به فرد مقابل است . افراد سلطه پذير، دل مشغولي پرهيز از برخورد با ديگران را دارند . حتی اگر اين كار به قيمت ضايع شدن حق خودشان تمام شود . آنها معمولا حق را به ديگران مي دهند و براي خود ارزش و احترامي قائل نيستند چنين افرادي در مقابل انتقاد بسيار مضطرب مي شوند و معمولا بر خلاف ميل خود عمل مي كنند اين افراد اغلب سعي مي كنند از تعارض فرار كنند و به هنگام مشكل به جاي حل مسئله، سعي در پاك كردن صورت مسئله دارند . معمولا هنگام صحبت كردن سعي مي كنند در چشم ديگران نگاه نكنند و در جلسات و مهماني ها باشند. اين افراد ، اغلب در ايجاد ارتباط ناموفق هستند و استعداد بيماري افسردگي را دارا مي باشند روانشناسان اين گونه افراد را با صفت « من مدار» توصيف ميكنند.
 سلطه گري:  
برقراري ارتباط صادقانه ، غير صريح ( مهم و غير مستقيم ) و توام با احترام ظاهري ويژگي افراد اين الگو مي باشد . فرد سلطه گر خود وديگران را به عنوان شيء و نه انسان، مورد بهره كشي قرار مي دهد وسعي مي كند افراد را در جهت خود فريب دهد ومهار كند . بر همين اساس افراد سلطه گر سعي در مهار و بهره كشي از ديگران و حتي خود دارند . چون اين اعمال منجربه احساس ايمني در آنها مي شود . زندگي فرد سلطه گر درياي متلاطمي است كه در آن با نيرنگ به بقاي خود ادامه مي دهد و خود و ديگران را در جهت اهداف قلبي و به صورت پنهاني مهار و هدايت مي كند .اين افراد هر چند ممكن است در كوتاه مدت موفقيتهايي در روابط بدست بياورند ، اما در دراز مدت ، شكست خواهند خورد. اين گونه افراد مستعد افسردگي ، اختلال ، اضطراب وخشم در روابط هستند و روانشناسان به آن ها صفت « تو مدار » اطلاقي مي كنند . 
 پرخاشگري:

برقراري ارتباط صادقانه ، نيمه صريح ( مستقيم و مبهم ) و بدون احترام متقابل است . افراد پرخاشگر ، همواره در رقابت با ديگران هستند آنها هميشه فكر مي كنند كه حق با آنها ست و اين ديگران هستند كه مشكل درست مي كنند و مسئله ساز هستند . خيلي زود خشمگين هستند و همواره ديگران را مسول عصبانيت خود مي دانند .از واژه هايي مثل « بايد » زياد استفاده مي كنند و معمولا توانايي گوش دادن به طرف ديگر را ندارند هنگامي كه با آنها مخالفت مي شود ،به شدت بر افروخته مي شوند. نبايد تصور كرد كه فرد پرخاشگر يعني كسي كه هميشه داد و بيداد مي كند  بلكه خيلي از اوقات اين افراد خشم خود را با زدن بر چسبهاي تحقيرآميز و توهين به ديگران نشان مي دهند . بي حوصلگي ، بي قراري و عجول بودن جزء خصيصه هاي اين افراد به شمار مي رود . اين افراد نه براي خودشان احترام قائل اند و نه براي ديگران اين گونه افراد در دراز مدت موفق نخواهد بود .
 قاطعيت:

ويژگي افراد داراي اين الگو ، بر قراري ارتباط صادقانه ، صريح ( مستقيم و روشن ) و توام با احترام متقابل و اصيل ( نه ظاهري) است . يك فرد قاطع هم حق وحقوق خود و هم حق وحقوق ديگران را محترم مي شمارد. نكته قابل توجه در مورد افراد قاطع اين است كه آنها برخلاف افراد سلطه پذير (كه خود را متهم مي كنند ) و بر خلاف افراد پرخاشگر ( كه همواره ديگران را متهم مي كنند ) در تبين و پيدا كردن راه حل به جاي متهم كردن خود و يا ديگران به مسئله و چگونگي حل آن توجه مي كنند . روانشناسان چنين سبكي از بر خورد را  «مسئله مداري » مي گويند اين افراد نكات مثبت و منفي را هم در خود و هم در ديگران مي بينند . به طور منصفانه و در عين حال هم براي خود و هم براي ديگران احترام قائل اند . بر همين اساس در حل تعارضات هم قادرند ديدگاههاي خود را به وضوح بيان كنند و هم احترام خود وديگران را حفظ نمايند . برهمين پايه اين افراد در حل تعارضات بيشتر بر گفتگو تاكيد مي كنند . بنابراين در ايجاد ارتباط كاملا موفق عمل مي كنند.1
 قاطعيت در ارتباط باديگران: 
با ملاحظه چهار الگوي ارتباطي كه بيان شد معلوم مي شود كه براي جلب مقبوليت در جمع و محيط هاي مختلف و محبوبيت دردل ديگران ، قاطعيت بهترين روش ارتباطي است . چرا كه هر يك از ارتباط هاي ديگر دچار نقصي است كه همگي آنها منجربه از بين رفتن اعتماد و ايجاد تنفر در فرد مقابل مي شود و بالاخره محبوبيت قلبي را از ميان مي برد . و اين عكس افراد قاطع است كه به دليل نحوه وسبك رفتاري خود اعتماد و احترام و محبت افراد مقابل را كسب مي كنند و در نتيجه محبوبيت اجتماعي كسب مي كنند .
 البته اين نكته لازم به تذكر است كه ما نمي توانيم در واقعيت فردي را بيابيم كه قاطع صرف يا پرخاشگر مطلق باشد بلكه هر فردي يك از اين الگوها را به اندازه متفاوتي در خود دارد اما از يكي از الگوها بيشتر استفاده مي شود . بنابراين ما نيزبايد تلاش كنيم بيشتر الگوي ارتباطي در رفتارهاي روزمره خود را الگوي قاطعيت قراردهيم .
 هوش اجتماعي و قاطعيت:

فردي كه بتواند با الگوي صحيح ، ارتباط سالمي با ديگران برقراركند و دركنار اين ارتباط خصوصيات فردي و اجتماعي مثبت خود را (حسن خلق ، همدردي ، همراهي و....) به مرحله بروز برساند و به ديگران نشان دهد ، يقينا مورد توجه افراد واقع خواهد شد و درديد اكثريت آنها داراي مقبولبت و محبوبيت خواهد بود . 
 اما نكته اي كه در اينجاست اين است كه چه استعداد و چه توانايي در فرد مي تواند زير ساخت و پايه چنين عملكرد هايي باشد؟ هر فردي بايد داراي ويژگيهايي باشد تا بتواند اين ارتباط سالم و خصوصيات اجتماعي لازم را به ظهور برساند . اين ويژگيها و استعدادهاي خاص را ، روانشناسان « هوش اجتماعي » ناميده اند . 
 « هوش اجتماعي » هنري است كه در سايه آن مي توان با ديگران ارتباط برقرار كرد و درغمها و شاديهاي آنها شريك شد . كساني كه از نظر هوش اجتماعي قدرتمندند، مي توانند كاملا راحت با افراد ارتباط بر قرار كنند و واكنشها و احساسات آنها را به سرعت دريابند، ديگران را رهبري كنند و سازمان دهند و به مشاجراتي كه مي تواند در هر فعاليت بشري شعله ور شود خاتمه دهند . 
 آنها افرادي هستند كه ديگران دوست دارند با آنها باشند زيرا از نظر عاطفي به ديگران نيرو مي دهند . حالتهاي روحي خوبي درافراد بو جود مي آورند و اين فكر را در آنها بوجود مي آید که اطراف فردي با اين خصوصيات بودن چه سعادتي است و در يك كلمه مي توان گفت اين افراد در نظر ديگران از محبوبيت بسياري برخوردار هستند. 
 مهارتهاي هوش اجتماعي: 
هوش اجتماعي برچند « مهارت » استوار است كه بايد آنها را در خود شناخت و تقويت كرد اين مهارتهاعبارتند از :
 1- سازماندهي گروهي : اين مهارت براي كسي كه «رهبر» مي باشد ضروري است و شامل به دست گرفتن ابتكار عمل و همانگ ساختن تلاشهاي گروهي مردم است. اين استعداد معمولا در مديران ، كارگردانان و .... با وضوح بيشتري ديده مي شود .
 2- ارائه راه حل : اين مهارت همان استعداد ميانجيگري ، اجتناب از تعارضها يا حل تعارضهاي بوجود آمده است . افرادي كه چنين خصوصياتي دارند در داوريها ، وساطت و حل و فصل و مشاجرات توانايي زيادي دارند .
 3- ارتباط بين فردي : اين استعداد واردشدن در رويارويي با ديگران يا شناختن و پاسخ مناسب دادن به عواطف و علايق مردم است . چنين افرادي در كارها يا بازيهاي گروهي موفق هستند . آنها مي توانند همسراني قابل اعتماد ، دوستان تجاري خوب و معلمان موفقي باشند .  
4- تجزيه وتحليل اجتماعي : اين مهارت به معناي توانايي دريافت احساسات انگيزه و علايق ديگران و داشتن دركِ عميق از آنها مي باشد . اين آگاهي سبب مي شود آنها به سهولت با ديگران صميمي شوند و در ايجاد روابط دوستانه و نشاط آور «خلاقيت » از خود نشان مي دهند و از هر گونه برخورد يا اتفاق روزمره ، شرايطي براي دوستي و نشاط فراهم مي آورند وروح خود را محدود نكرده و كردار يا گفتار منفي ديگران را به ذهن نمي سپارند و همواره دنبال فرصتي هستند تا دوستي تازه اي را آغاز كنند .2 
 بنابراين تمامي اين مهارتها براي برقراري ارتباط هاي بين فردي و اجتماعي لازم بوده و در نحوه ارتباط تاثيري مي گذارند وسبب جلب ديگران و موفقيت هاي اجتماعي و محبوبيت مي شوند . 
 داشتن عزت نفس نمودي از قاطعيت
قاطعيت يکي از مهم‌‌‌ترين مهارت‌هاي زندگي است که به افزايش اعتماد به نفس خودمان و جلب احترام ديگران منجر مي‌شود.خيلي از آدم‌ها در رويارويي با مشکلات زندگي ناتوان‌اند و در مقابل، عدة ديگري مي‌توانند از اين مشکلات به آساني عبور کنند و به کساني تبديل شوند که ما به آن‌ها مي‌گوييم آدم‌هاي موفق.روان‌شناسان با بررسي زندگي همين آدم‌ها به فرايندهاي مشابهي دست پيدا کردند تحت عنوان «راهبردهاي مقابله‌اي» و مشاهده کردند که اين راهبردها يک ويژگي مهم دارند: 
مي‌شود آن‌ها را آموزش داد. پس از اين کشف، روان‌شناسان در کارگاه‌هاي عمومي، مراکز مشاوره و روان درماني، مدارس و حتي ادارات دولتي آموزش‌هايي را رواج دادند که نام‌هاي متفاوتي داشت: مهارت‌هاي مقابله‌اي، مهارت‌هاي انطباقي و يا مهارت‌هاي مقابله با تغييرات زندگي؛ که اين آخري توي ايران  خلاصه شده و تبديل شده است به «مهارت‌هاي زندگي».
يکي از جذاب‌ترين و کاراترين مهارت‌هاي مقابله‌اي، قاطعيت است. قاطعيت يا همان جرأت‌ورزي ترجمة کلمة انگليسي Assertiveness است. متأسفانه اين کلمه در زبان فارسي و در کتاب‌هاي مختلف، به شکل‌هاي مختلفي آمده است: جرأت‌ورزي، جرأت‌مندي، ابراز وجود، قاطعيت و... بعضي‌ها هم خودشان را راحت کرده‌اند و گفته‌اند: «مهارت نه گفتن». به نظر مي‌رسد جرأت‌ورزي، بهتر ابعاد اين مهارت را منتقل مي‌کند.
جرأت‌ورزي توانايي ابراز خود و احقاق حقوق خود بدون تجاوز به حقوق ديگران است. عمل به شيوة جرأت‌ورزانه به شما اجازه مي‌دهد تا اعتماد به نفس را در خود حس كنيد و موجب برانگيختن حس احترام دوستان و آشنايان شويد. 
جرأت‌مندي امكان دستيابي به روابط صادقانه را افزايش مي‌دهد و به شما كمك مي‌كند تا دربارة خودتان احساس بهتري داشته باشيد و بر موقعيت‌هاي روزمره، تسلط بيشتري پيدا کنيد. جرأت‌ورزي رابطة تنگاتنگي دارد با حقوقي که ما به‌عنوان يک فرد براي خودمان در نظر مي‌گيريم. فرد جرأت‌ورز دربارة خودش به حقوق زير باور دارد:
 من حق دارم زندگي خودم را خودم هدايت کنم، هدف‌ها و آرزوهايم را خودم مشخص و آن‌ها را اولويت‌بندي کنم. من حق دارم كه ارزش‌ها، باورها و عواطف خاص خودم را داشته باشم و حق دارم به خاطر اين ارزش‌ها، باورها و عواطف به خودم احترام بگذارم.
 من حق دارم به ديگران بگويم دوست دارم با من چگونه رفتار شود. من حق دارم بگويم «نه»، «من نمي‌دانم»، «من نمي‌فهمم» يا حتي «من اهميت نمي‌دهم» و البته حق دارم قبل از ابراز آن‌ها زماني براي فکر کردن در موردشان داشته باشم. من حق دارم از ديگران درخواست اطلاعات يا كمك کنم بدون اين كه به خاطر نيازهاي خود دستخوش احساسات منفي شوم. من حق دارم افکارم را تغيير دهم، اشتباه کنم و گاه غيرمنطقي عمل کنم و البته پيامدهاي آن عمل را كاملا مي‌پذيرم. من حق دارم خودم را دوست بدارم، هر چند مي‌دانم كامل نيستم و گاهي كارها را پايين‌تر از حد توانايي كامل خود انجام مي‌دهم. من حق دارم روابط مثبت و رضايت‌بخش برقرار کنم. روابطي كه در آن احساس آرامش کنم و آزادم صادقانه احساسم را بيان کنم و حق دارم روابط خود را اگر نيازهايم را برآورده نسازد، تغيير يا خاتمه دهم. من حق دارم زندگي خود را به هر شيو‌ه‌اي كه خودم مي‌خواهم تغيير و تحول دهم. من حق دارم مسؤول مشکلات ديگران نباشم. من حق دارم انتخاب‌هاي خاص خودم را داشته باشم و دليلي براي توجيه همة آن‌ها به ديگران وجود ندارد.
روش‌هاي تقويت اعتماد به نفس:

به طور خلاصه، عوامل تأثيرگذار، در رشد اعتمادبه‌نفس موارد زير است:

- ارتباط با خدا : مهم‌ترين روش در كسب اعتمادبه‌نفس، ارتباط با خداوند است، اتكال به خداوند باعث بي‌نيازي و استقلال در شخصيت و عزت‌نفس فرد مي‌شود، در واقع انسان در اعتماد به خدا از هر چيزي كه رنگ تعلق و وابستگي به غير خدا داشته باشد، آزاد مي‌گردد.

- شناخت بهتر خويش: شناخت استعدادها و قابليت‌هاي خويش و درك ارزش‌هاي انساني، در كسب اعتمادبه‌نفس مفيد است و انسان را از يأس و نااميدي رهانيده و به فردي متكي به خويش و متعهد به خود تبديل مي‌نمايد.

- تكيه بر توانايي‌هاي خود: براي كارهاي خود، ارزش قائل ‌شود، در كارهايي كه انجام مي‌دهد تمركز داشته باشد، بر توانايي‌هاي خود اصرار بورزد و تا مي‌تواند با محدوديت‌هاي اجتناب‌ناپذير زندگي كنار بيايد.

- خطر پذيري: با استفاده مطلوب از تجربيات جديد و نهراسيدن از شكست، روحيه خطرپذيري را در خود باور نمايد.

- خود ارزيابي: فرد ياد بگيرد كه اين ارزيابي را به تنهايي انجام دهد و براي جلوگيري از ناراحتي خود به نقطه‌نظرهاي ديگران توجه نكند، روي احساسات خود تمركز نمايد، اين كارها باعث تقويت احساس خودبرتري شده و اختيار فرد به دست ديگران نمي‌افتد.

- ارزيابي مثبت از خود: نسبت به خود مهربان باشد و شخصيت خويش را با ديد مثبت ارزيابي نمايد، خود را با صفات خوب تفسير كند و به لياقت و شايستگي خويش شك نورزد.

گروه بندي افراد قاطع
با کمي آسان‌گيري مي‌توانيم بگوييم آدم‌ها در مورد ابراز حقوقشان در روابط اجتماعي چهار دسته‌اند:
1 ـ منفعل:  اين آدم‌ها معمولا سبک ارتباطي منفعلانه‌اي دارند. اگر بخواهيم کلمة صريح‌تري به جاي صفت اين افراد بگذاريم «بي‌جرأت» بهترين گزينه است. ما در ظاهر اين افراد را فروتن، صبور، از خود گذشته و مهربان مي‌بينيم اما آن‌ها به خاطر اين که به ديگران اجازه مي‌دهند به راحتي حقوق و احساساتشان را ناديده بگيرند، هميشه در درون خود ناراحت‌اند و با خودشان کلنجار مي‌روند.
آن‌ها يا به حقوق خود مطلع نيستند، يا آن‌ها را باور ندارند و يا با وجود اطلاع و باور به حقوق خود، بلد نيستند جرأت‌ورزانه عمل کنند. اين افراد صدايي آرام و لرزان دارند، حرف خودشان را به‌راحتي پس مي‌گيرند و مکررا عذرخواهي مي‌کنند.
اين آدم‌ها براي دل ديگران زندگي مي‌کنند. البته منفعل بودن راه راحتي است. مسلما ما وقتي جرأت‌ورز باشيم بيشتر بايد با کج‌فهمي‌ها، انتقادها و اخم‌هاي اطرافيان روبه‌رو شويم و اين کار آساني نيست.
2 ـ پرخاشگر: آن‌قدر اين آدم‌هاي دور و بر ما زيادند که شايد نيازي به توضيح اين سبک ارتباطي نباشد. اين افراد جرأت‌مندي را با خشونت اشتباه گرفته‌اند. آن‌ها حقوق خود را به قيمت ناديده گرفتن حقوق ديگران به دست مي‌آورند.
پرخاشگر‌ها با منفعل‌ها يک زوج مکمل ناعادلانه را تشکيل مي‌دهند. متأسفانه در فيلم‌هاي خشونت‌آميز  قهرمانان پرخاشگر اما موفق به شدت تبليغ مي‌شوند. آن‌ها جوري حرف مي‌زنند که ديگران احساس حقارت، گناه، اندوه و ناداني مي‌کنند. آن‌ها با صداي بلند صحبت مي‌کنند، طعنه  و کنايه مي‌زنند، رفتار شما را مکررا با «تو بايد...» و «تونبايد...» 
ارزش‌گذاري مي‌نمايند، شما را دلسرد مي‌کنند، به شما برچسب مي‌زنند و هميشه مليت‌ها و جنس مخالف و ديگران را تحقير مي‌کنند.
3 ـ پرخاشگر منفعل: اين دسته جالب‌ترين و البته غيرقابل تحمل‌ترين سبک ارتباطي را دارند. اين افراد به دلايل مختلف ممکن است احساس خشم يا خصومت نسبت به ديگران را تجربه کنند، اما نه توانايي بيان آن را دارند و نه مي‌توانند اين احساس‌ها را تحمل کنند.
آن‌ها شيوه‌اي غيرمستقيم و انحرافي را براي خالي کردن خشم خود برمي‌گزينند. لج کردن، کم کاري، با استفاده از هيجان‌هاي تأثيرگذار (مثلا گريه يا قهر) باج‌گيري کردن و جابه‌جا کردن خشم به اشيا مثلا پنچر کردن ماشين از شيوه‌هاي شيطنت‌آميزي است که اين افراد به کار مي‌برند.بعضي مي‌گويند اين سبک تا حدي ناخودآگاه و خودکار به کار برده مي‌شود. البته وقتي اين کارها تکرار شوند و نتيجه ‌بخش باشند بعيد هم نيست که اتوماتيک شوند. کارمندي که کار ده دقيقه‌اي شما را به خاطر احساس خشم از ارباب رجوع‌هاي ديگر يا رئيس توي دوساعت انجام مي‌دهد، نمونة يک فرد پرخاشگر منفعل است.
4 ـ جرأت‌ورز: همان‌طور که گفتيم جرأت‌ورزي، توانايي ابراز خود و احقاق حقوق خود بدون تجاوز به حقوق ديگران است. افراد جرأت‌ورز بدون اين که پرخاشگري کنند و يا از راه‌هاي غيرمستقيم ابراز هيجان‌ها استفاده کنند به حقوق خودشان دست مي‌يابند.آن‌ها افکار و احساسات خودشان را خود انگيخته و صريح بيان مي‌کنند. اين آدم‌ها در عين حال افرادي مورداعتماد، پذيرا و شنونده نيز هستند. آن‌ها اگر با شما مخالف باشند بدون اين‌که بي‌احترامي‌ کنند نظرشان را مي‌گويند.
 قاطعيت در روابط دختران و پسران چه كمكي مي كند؟
حتما بارها اتفاق افتاده است که  در يك موقعيتي قرار بگيريد که از شما درخواستي شود که با آن موافق نيستيد. دوستي شما را براي تجارت شبکه‌اي پرزنت مي‌کند، کسي از شما مي‌خواهد الکل يا موادمخدر مصرف کنيد و يا فردي از جنس مخالف از شما تقاضاي ازدواج مي‌کند.قاطعيت به شما کمک مي‌کند که معقولانه اين تقاضاها را رد کنيد. علاوه بر اين قاطعيت در موقعيت‌هاي زير هم به دردتان مي‌خورد:
ـ تقاضاي معقول از ديگران
ـ برخورد درست با مخالفت ديگران
ـ جلوگيري از تعارضات پرخاشگرانة غيرضروري
ـ اعلام موضع خود در تصميم‌هاي جمعي
قاطعيت در سه حرکت
براي ورود به دنياي آدم‌هاي قاطع لااقل بايد از سه مرحلة زير عبور کنيد:
پيش از اعلام موضع
1 ـ ابتدا از موضع خود مطمئن شويد، يعني مشخص كنيد كه مي‌خواهيد بگوييد بله يا خير. اگر مطمئن نيستيد، بگوييد كه براي پاسخ دادن بايد كمي فكر كنيد. به شخص مقابل بگوييد كه بداند چه زماني پاسخ خواهيد گفت.
2 ـ اگر شما كاملا متوجه نشده‌ايد كه فرد مقابل از شما چه تقاضايي دارد، از او توضيح روشني بخواهيد.
اعلام موضع با جمله سه بخشي
اين مرحله در واقع مهم‌ترين تکنيک جرأت‌ورزي را در برمي‌گيرد. قبل از توضيح اين تکنيک بايد بياموزيم که هر ارتباط کلامي با يک سري رفتار‌هاي بدني همراه است. اين رفتار‌هاي بدني که به زبان بدن معروف‌اند داراي معناهاي فرهنگي خاص خود هستند.
در رفتار‌هاي قاطعانه بدن بايد راست باشد. سر بالا نگه داشته شود، رابطة چشمي مستقيم برقرار شود و در مجموع در صدا و رفتار فرد، قاطعيت و اطمينان موج بزند.
فرض کنيد دوستي مي‌خواهد واکمن‌تان را قرض بگيرد. قاطعانه‌ترين و در عين حال محترمانه‌ترين جمله‌اي که مي‌توانيد بگوييد از سه بخش تشکيل شده است:
1 ـ بخش همدلانه يا بازخورد مثبت: اين بخش که با کلمة «من» شروع مي‌شود فضا را دوستانه مي‌کند و از پرخاشگرانه بودن جمله‌تان جلوگيري مي‌کند. همچنين طرف مقابل معمولا مي‌فهمد که شما علت درخواست و مشکل او را درک کرده‌ايد: «من مي‌دونم که تو واکمن من رو لازم داري...»
2 ـ بخش استدلالي: در اين بخش دليل يا دلايل تصميم خودمان را اعلام مي‌کنيم. اين دلايل بايد تا حد ممکن کوتاه، واضح و روشن باشند. يادتان باشد آوردن دليل اضافي به ضرر خودتان تمام مي‌شود: «اما چون تصميم گرفتم واکمنم رو به کسي قرض ندهم/ يا/ چون در طول روز به واکمنم احتياج پيدا مي‌کنم...»
3 ـ بخش قاطع اعلام تصميم: خيلي‌ها به اين بخش نمي‌رسند و به همين خاطر جملة ناتمام‌شان موجب مي‌شود طرف مقابل سوءاستفاده کند و سکوت در اين بخش را دليل بر رضايت بگيرد. در اين بخش ما تصميممان را بدون تعارف اعلام مي‌کنيم: «واکمنم رو به‌ات نمي‌‌دم.»
کلا به اين نوع جمله‌هاي سه بخشي «رد قاطعانه» يا «جرأت‌ورزي قوي» گفته مي‌شود. اگر طرف مقابل درخواست را تکرار کرد ما دقيقا همين جمله را بي‌کم و کاست تکرار مي‌کنيم. 
سعي کنيد در اين مرحله علاوه بر زبان بدن قاطعانه مخصوصا در بخش اول، جملة زبان بدنتان دوستانه باشد. معمولا افراد منطقي با يک يا دو بار شنيدن اين جملة سه بخشي قانع مي‌شوند و گرنه مجبوريد تکنيک‌هاي مرحله سوم را به کار ببريد.
 اعلام موضع در شرايط خاص
 اگر طرف خيلي سمج بود مي‌توانيد از تکنيک‌هاي خاص استفاده کنيد:
1 ـ سي‌دي خش‌دار: در اين تکنيک که به آن «صفحة خط افتاده» هم مي‌گويند ما دقيقا مثل يک سي‌دي آسيب ديده مرتب يک جمله را بي‌کم و زياد تکرار مي‌کنيم. 
اين جمله در ابتدا همان بخش دوم و سوم مرحله قبل است و بعد مي‌توانيد فقط به بخش آخر اکتفا کنيد. يادتان باشد که شما هيچ چيزي نمي‌شنويد. شما يک سي‌دي خش‌دار هستيد که هيچ استدلالي را نمي‌شنويد. زبان بدن شما بايد قاطعانه و بدون تغيير  باشد. 
شما اگر جاي طرف مقابل باشيد، از اين همه تکرار خسته نمي‌شويد؟ خب، هدف ما هم همين است.
2 ـ قاطعيت پيش‌رونده: شما مي‌توانيد از يک جملة سه بخشي محترمانه شروع کنيد و در صورت ادامه، مرتب زبان بدن و لحن و محتواي جمله‌تان را قاطعانه‌تر کنيد و اگر جواب نداد محيط را ترک کنيد. اين تکنيک براي ايستادگي در مقابل دعوت به سيگار و مشروب و موادمخدر توصيه مي‌شود. به اين روش جرأت‌مندي فزاينده هم گفته مي‌شود.
3 ـ خلع سلاح: همان‌طور که گفتيم افراد پرخاشگر با برچسب زدن و جريحه‌دار کردن احساساتتان مي‌خواهند به هدفشان برسند. شما بعد از به کار بردن جملة سه بخشي در مقابل اين افراد معمولا مي‌شنويد: «خيلي خودخواهي».
بهترين راه در مقابل اين افراد اين است که بگوييد «اگه اين کار خودخواهيه آره من خودخواه‌ام» و او سلاحش را از دست داده است! البته يادتان باشد حتما مطمئن باشيد طرف مي‌خواهد سوءاستفاده کند.
4 ـ خود را به خنگي زدن: اين تکنيک در مقابل انتقادهاي زياده از حد کاربرد دارد. در مقابل اين موقعيت خود را به خنگي بزنيد. مثلا اگر کسي به نحوة کار کردن شما ايرادي غير منطقي گرفت و گفت «تو کار خودتو بلد نيستي» مي‌توانيد زبان بدن ساده‌لوحانه به خودتان بگيريد، يک لبخند احمقانه بزنيد و بگوييد: «آره اتفاقا خودمم فکر مي‌کنم کارمو بلد نيستم!»
5 ـ عوض کردن موضوع صحبت: وقتي شما با چند بار گفتن جملة سه بخشي نتيجه نگرفته‌ايد موضوع صحبت را عوض کنيد.
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