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سخن ناشر

ایجاد  انسان‌ها  برای  را  متعالی  و  خوب  زندگی  فرصت  اسلامی  آموزه‌های 

ی در راه تبیین آموزه‌های  یخ، اسلام شناسان بسیار کرده است. در طول تار

انقلاب  وجود  این  با  کردند.  تلاش  جامعه  نیازهای  با  متناسب  اسلامی، 

داد  قرار  اسلامی  علوم  دانشمندان  اختیار  در  را  ویژه‌ای  فرصت  اسلامی، 

کنند  و اهل‌بیت؟عهم؟ استخراج  قرآن  یای معارف  از در را  ناب  آموزه‌های  تا 

از  یکی  راستا  این  در  دهند.  قرار  مردم  عموم  و  علمی  جامعه  اختیار  در  و 

یکرد اسلامی است و  یج علوم انسانی با رو مهم‌ترین عرصه‌ها، تدوین و ترو

ی از دانشمندان و اسلام‌شناسان دغدغه تدوین علوم انسانی  امروزه بسیار

یکرد اسلامی دارند. با رو

یج محتوای علمی بنیادین  انتشارات اخلاق و تربیت، ترو از اهداف 

مشاوره  و  روان‌شناسی  عرفانی،  اخلاقی،  تربیتی،  زمینه‌های  در  کاربردی  و 

در جامعه است. در این راستا، پژوهش‌هایی را که با این موضوعات انجام 

و عموم  اختیار جامعه علمی  در  و  کرده  آراسته  زیور طبع  به  باشند،  شده 

مردم قرار می‌دهد.
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، با عنوان درخشش درون؛ مسیر ابراز وجود و شادمانی نمونه‌ای  كتابِ پیش رو

کـه بـا تالش نویسـنده ارجمنـد جنـاب آقـای محمدرضـا  از ایـن آثـار اسـت 

مرکـز  پژوهـش  معاونـت  و  تربیـت  و  اخالق  مؤسسـه  حمایـت  بـا  و  رمضانـی 

مدیریـت حوزه‌هـای علمیـه نگارش یافته اسـت. انتشـارات اخالق و تربیت، 

توفیق روزافزون نویسـنده محترم این اثر را از خداوند متعال خواسـتار اسـت.

قم مقدس

انتشــارات اخلاق و تربیت
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مقدمه

به‌شکلی  ما،  روزانۀ  اوقات  از  و تحقیق‌ها، حدود 75 درصد  آمار  بر اساس 

زندگی  کیفیت  دلیل،  همین  به  می‌گذرد؛1  دیگران  با  ارتباط  و  تماس  در 

ارتباط  که  همین‌طور  دارد.  دیگران  با  او  ارتباط  کیفیت  به  بستگی  فرد  هر 

باید  مهم‌تر  آن  از  می‌شود  تلاش  آن  حفظ  برای  و  سنجیده  انسان‌ها  بین 

از  یکی  ارتباط  کرد.  برنامه‌ریزی  و  تلاش  نیز  ارتباط  کیفیت  ارتقای  برای 

به‌عنوان  و  فرهنگ  منشأ  و  اجتماعی  زندگی  سلامت  زمینه‌های  مهم‌ترین 

با  مؤثر  ارتباط  بین،  این  در  انسانی است.  ارتقای  و  مبنایی جهت حرکت 

دیگران، مهارتی است که انسان را در موقعیت ممتاز و بهتری قرار می‌دهد و 

دستیابی به موفقیت و رضایت را میسّر می‌سازد؛ ازاین‌رو مبحث روابط بین 

فردی و تعامل اجتماعی، توجه پژوهشگران متعدد خصوصاً روان‌شناسان و 

مشاوران را به خود جلب کرده است. یکی از این مهارت‌های اجتماعی که 

یت ارتباطات، ترجمه سعید گل محمدی، ص 10. 1. ماکسول )1393(، مدیر
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یادی بر آن صورت  کید ز در روان‌شناسی نوین به‌ویژه روان‌شناسی سلامت، تأ

که از بنیان‌های دستیابی به  می‌گیرد، ابراز وجود یا رفتار جرئتمندانه است 

رفتار سالم فرض شده است.

دیدگاه  در  دارد.  بستگی  او  مؤثر  ارتباط  ی  برقرار به  فرد،  هر  توفیق 

با  را  خود  روابط  که  است  کسی  بالغ،  انسان  یا  سالم  شخصیت  آلپورت، 

، خانواده و در  کار مردم حفظ می‌کند و در ارتباطات خود با آن در محیط 

تفریحات و سرگرمی‌ها احساس اطمینان دیگران را نسبت به خود به‌وجود 

آورد. مهارت‌های ارتباطی و بین فردی، وجه مشترک در همه نیازها است. 

از  ی  بسیار دیگران  با  صحیح  ارتباط  ی  برقرار در  مهارت  به‌عبارتی‌دیگر 

نیازهای انسان را برطرف می‌کند.

بتواند  تا  می‌کند  کمک  فرد  به   ، مؤثر ارتباط  ی  برقرار توانایی  و  مهارت 

بیان  را  خود  موقعیت  جامعه،  و  فرهنگ  با  مناسب  و  غیرکلامی  یا  کلامی 

هیجان‌های  و  خواسته‌ها  عقاید،  نظرها،  بتواند  فرد  که  معنا  بدین  نماید. 

کمک نماید. یکی  خود را ابراز و به هنگام نیاز بتواند از دیگران درخواست 

ی روابط اجتماعی مؤثر توانایی ابراز وجود است. از عناصر اصلی در برقرار

باعـث  کـه  است  صادقانه‌ای  و  باز  مستقیم،  رابطه  جرئتمندی، 

ابراز خویشتن می‌شود. در تحقیقات تجربی یا  گـسترش وجـود خویـشتن و 

یادی برای ابراز وجود بیان شده است؛ مثل اینکه  ، آثار ز روان‌شناسی معاصر

رفتار جرئتمندانه به ما اجازه می‌دهد تـا اعتمادبه‌نفس را در خود احساس 

کنیم و عموماً موجب برانگیختگی حس احترام دوستان و آشنایان نـسبت 

افزایش  را  صادقانه  روابط  به  دستیابی  امکان  جرئتمندی  می‌شود.  مـا  بـه 

می‌دهد و به ما کمـک می‌کند تـا درباره خود، احساس بهتری داشـته باشـیم 
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و بـر موقعیت‌های روزمـره، تـسلط بیـشتری بیـابیم و همین امر در جای خود، 

زنـدگی  از  آنچه  بـه  دستیابی  در  را  ما  توفیق  احتمال  و  تصمیم‌گیری  توان 

و  افکار  ابراز  توانایی  معنای  به  جرئتمندی  می‌دهد.  افزایش  می‌خواهیم، 

مشخص  به‌روشنی  ما  نیازهای  آن  در  کـه  اسـت  به‌شیوه‌ای  احساسات، 
می‌شود و راه ارتبـاط بـا دیگـران بـرای همیـشه گـشوده بـاقی می‌ماند.1

مردم به‌دلیل ترس از نـاراحتی دیگـران و از دسـت دادن دوسـتی آنها، از 

جرئتمنـدی دسـت می‌کشند؛ اما با این حال ممکـن اسـت بـا کنـار گـذاشتن 

در  ی  کار چنین  ولی  کنیم،  پرهیز  ی  فـور ناخرسندی‌های  از  جرئتمنـدی 

درازمدت رابطه‌ها را بـه مخـاطره می‌افکند و آنگـاه احساسمان این خواهد 

، برای اینکه فـرد  بود که مرتب بهره‌هایی را از دست می‌دهیم. در زمان حاضر

کند، باید  بتوانـد در زنـدگی خـانوادگی و شغلی‌اش موفـق باشـد و پیشرفت 

قاطعیت یا ابراز وجود داشته باشد.

ی در داشـتن ابـراز وجـود دخالـت دارنـد و از همـه مهم‌تر  عوامـل بـسیار

کودکـان  بـه  طفولیت  همان  از  گر  ا است.  افراد  خانوادگی  محـیط  و  تربیـت 

ابـرازنظـر کردن مناسـب آمـوزش داده شود، شاید خیلی از جرم‌ها اتفاق نیفتد؛ 

تقاضاهای  به  جواب  در  گفـتن«  »نـه  توانـایی  عـدم  به‌دلیـل  کـه  جرم‌هایی 

نامربوط دوستان به‌وجود می‌آید.

هارجی، ساندرز و دیکسون )۱۹۹۷( ابراز وجود به‌عنوان یک روش و فن 

کاربرد فعالیت‌های بـالینی و تحـصیلی توسط روان‌شناسان  رشد فردی در 

و مشاوران مطرح شده است. یکی از روان‌شناسان معروفـی کـه در ایـن زمینه 

وابط انسانی، ص 188. وان‎شناسی ر 1.بولتون، رابرت )1384(، ر
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ی در دوران درمـانی  بـرن است. روش و یـک  ار بسیار فعالیت نموده است، 

شــناخته   1)TA( متقابــل  رفتــار  تحلیــل  روش  بــه‌نــام  انــسانی  ارتباطـات  و 

رابطه‌ای  ایجاد  انسانی،  روابط  روان‌شناسی  در  بــرن  روش  هــدف  می‌شود. 

و  عاطفی  جزء  دو  رابطه،  این  در  که  است  خلوص  و  اعتماد  با  توأم  و  باز 

عقلانی شخصیت شـرکت خواهنـد داشـت. از دیـدگاه بـرن بخـش عظیمـی 

کار به‌علت عدم مهارت  از مشکلات روزمرۀ ما در خانه، اجتماع و محیط 

ما در برخـورد بـا دیگـران و نحوه کنار آمدن با مسائل ارتباطی بین افراد است. 

یغ  بیـان بی‌در بـر اسـاس صـمیمیت،  روابط اجتمـاعی،  رضایت‌بخش‌ترین 

وجـود  ابـراز  یعنـی  نقاب‌هاست؛  و  نقش‌ها  بـدون  عواطف  و  احساسات 

ی  . بدون شک دلیل بسیار صـریح و در عین حال منطقی با طرف گفت‌وگو

از گفت‌وگوها به تربیت دوران کودکی و بزرگ‌سالی ما باز می‌گردد که بخشی 

شخـصیت  بـه  آن  از  برخـی  و  اسـت  اجتماعی  محیط  و  فرهنگ  به  مربوط 

ی از سوءتفاهم‌های  سـالم و یـا ناسالم افراد برمی‌گردد. به اعتقاد برن بسیار

و  انتقادپذیری  با  ما  نابالغانه  برخوردهای  و  کلامی  رفتارهای  به‌علت  ما 

باشـند  بـا یکـدیگر همکـار  کـه می‌خواهند  کـسانی  از دیگران است.  انتقاد 

ی  و برخوردهـای اصـولی در تماس‌های اجتماعی داشته باشند، با خودابراز

برخورد  به‌جای  و  می‌نشینند  گفت‌وگو  به  دیگران  با  روشن  و  صریح 

پرخاشگرانه یا مرموز و منفعلانه، در تماس‌های اجتماعی، مکنونات خـود 

گاهانـه بیـان می‌کنند. را آ

گزارش  نوعاً  نمی‌کنند،  استفاده  وجود  ابراز  تکنیک  از  که  افرادی 

1.Transaction Analysis.
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گـزارش می‌دهند  می‌دهند که نمی‌توانند از حقوق خود دفاع کنند و اغلب 

که  می‌خورند  افسوس  و  هـستند  دیگـران  بـا  گفت‌وگو  بـه  علاقه‌مند  کـه 

فرصت‌های پرارزشی را در این رابطه از دست داده‌اند. بنابراین، ابراز وجود 

در  را  افـراد  می‌تواند  کـه  می‌شود  اطلاق  اجتماعی  مناسب  رفتارهای  به 

ی دهـد. فـردی که بـه ابـراز وجـود می‌پردازد بـا جرئت  رسیدن به اهدافشان یـار

می‌تواند احساسات مثبت یا منفی‌اش را ابراز کند. از دیدگاه روان‌شناسی، 

وجود،  ابـراز  اسـت.  ی  رفتـار ضـعف  از  ناشی  وجود،  ابراز  در  شهامت  عدم 

ایـن مهـارت مـا  ارتبـاط میـان فـردی اسـت.  از جنبه‌های قابل اصلاح  یکی 

می‌دهد.  ی  یـار بـسیار  زیردستانمان  و  مافوق‌ها  همکاران،  بـا  برخـورد  در  را 
همچنـین در تعامـل متخصـصان و مراجع نیز نقش مفیدی دارد.1

اسمیت )۱۹۷۲( دراین‌باره می‌گوید: هم در روان‌درمانی و هم در آموزش 

کـه مـردم هـر چه به روش قاطعیت  درس قاطعیت، به این نتیجـه رسیده‌ام 

گلـیم خـود را از  بـا دیگـران  بیشتری مجهز باشند، بهتر می‌توانند در ارتباط 

آب بیـرون بکـشند. بـه ایـن نتیجـه رسیده‌ام آنهایی که به‌طور حساب‌شده از 

قاطعیـت بهـره می‌گیرند، از مهارت اجتماعی بهتری برخوردارند.

، بعضی از انسان‌ها  امّا با وجود ضرورت و اهمیت ابراز وجود در رفتار

ی یک ارتباط خوب و مؤثر نیستند. ارتباط نامؤثر موجب فاصله  قادر به برقرار

که در همه جنبه‌های زندگی و همه بخش‌های  بین فردی عمیقی می‌شود 

تنهایی،  موارد،  اغلب  در  ارتباط  پاشی  فرو پیامد  می‌شود.  تجربه  جامعه 

روانی،  فشار  شغلی،  نارضایتی  صلاحیت،  عدم  خانوادگی،  مشکلات 

1. هارجی، اون و همکاران )1384(، مهارت‌های اجتماعی در ارتباطات بین فردی، ص 69.
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ی جسمی و حتی مرگ خواهد بود. هشتاد درصد از افرادی که در کار  بیمار

نیستند  قادر  آنان  دارند؛  آن  برای  دلیل  یک  فقط  می‌خورند  شکست  خود 

ی  کنند.1 نبود ارتباط و ناتوانی افراد در برقرار به‌خوبی با دیگران رابطه برقرار 

و  سوءتفاهم  رنجش،  خشم،  سرخوردگی،  تنش،  ایجاد  باعث   ، مؤثر ارتباط 

ناامیدی فراوان می‌شود.

روانی  و فشار  روابط ناسالم منجر شود  به  ارتباطات ضعیف می‌تواند 

را افزایش دهد. افراد با مهارت ابراز وجود ضعیف، هم برای خود و هم برای 

ی به‌وجود می‌آورند. دیگران مشکلات بسیار

علاوه‌بر  می‌کند؛  بررسی  را  وجود  ابراز  مفهوم   ، حاضر کتاب  بنابراین 

این به‌دلیل تفاوت‌های فرهنگی نمی‌توان مفهوم ابراز وجود در روان‌شناسی 

 ، م در همه جوامع پیاده کرد. نویسنده این اثر
ّ
معاصر را به‌صورت امری مسل

و  بایدهای سعادتی می‌داند  کشف  را سرچشمه‌ای غنی در  منابع اسلامی 

کشف  گنجینه معارف دینی، الگوی ابراز وجود را  که می‌توان از  قائل است 

یافت.  کرد و حدود و مرزهای آن را در

برای  ازاین‌رو  است؛  فرهنگ  تابع  ی،  رفتار الگوهای  از  یادی  ز بخش 

الگوی  بررسی  نیازمند  اسلامی  منابع  اساس  بر  وجود  ایده‌آل ابراز  ترسیم 

اسلامی هستیم. همچنین، اختلاف‌نظر در مصادیق و مواضع ابراز وجود، 

کردن حدّ و اندازه ابراز وجود و نسبت ابراز وجود با فضایل  تلاش برای پیدا

و  شود  جست‌وجو  اسلامی  غنی  منابع  در  وجود  ابراز  تا  شد  موجب   ، دیگر

الگوی ابراز وجود بر اساس منابع اسلامی دنبال گردد. )ابراز در مقابل والدین 

وابط انسانی، ص 165. وان‎شناسی ر 1. بولتون، رابرت )1384(، ر
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از  تغافل  عدم  مخالف،  جنس  با  ارتباط  در  الهی  قوانین  الهی،  رهبران  و 

صفات کمالی در ارتباط بین فردی مثل حلم، گذشت، ایثار و ...(.

خلأ در تألیفات ابراز وجود، بر اساس منابع اسلامی و به‌دنبال آن عدم 

وجود بستۀ مهارت ابراز وجود، بر اساس منابع اسلامی در مهارت‌‌های سبک 

که به این موضوع پرداخته و قدمی در این راه  کرد  زندگی اسلامی، ایجاب 

برداشته شود و اثر پیش رو برای این اهداف است. درحقیقت مهارت‌های 

زندگی بر اساس سبک زندگی اسلامی نیاز به داشتن مهارت‌های اجتماعی 

هست و ابراز وجود بر اساس منابع اسلامی بخشی از مهارت‌های اجتماعی 

گرچه در منابع اسلامی،  برای کامل کردن بستۀ سبک زندگی اسلامی است؛ ا

اصطلاح ابراز وجود به‌صراحت ذکر نشده، ولی در متون دینی، دستور به معنا 

و حقیقت ابراز وجود شده است. در این تحقیق می‌توان از مفاهیمی از قبیل 

شجاعت، انظلام، ترس، حق‌وحقوق، عزت و کرامت نفس و ... بهره برد.

نهی دینی در ظلم به دیگران )سبک سلطه‌گرانه( و همچنین نهی از زیر 

بار ظلم رفتن )سبک سلطه‌پذیرانه(، بخشی از دستورات اسلامیِ ابراز وجود 

که شارع مقدس به مؤمنان نه ظلم و نه ظلم‌پذیری در مقابل ظالم را  است 

اجازه نداده است؛ 
م بالحقِّ إذا 

َّ
أنْ یتکل النّاسِ  لا یمْنَعَنَّ رجُلاً مَهابَةُ   

َ
ألا  اللّه؟ص؟: 

ُ
قال رسول

 1.  الجِهادِ کلِمَةُ حقٍّ عندَ سُلطانٍ جائر
َ

 إنّ أفضَل
َ
عَلِمَهُ. ألا

کسی حق را بداند و نگوید!  که  هان! مبادا ترس از مردم مانع آن شود 
فرمانروای  برابر  در  که  است  حقّی  سخن  جهاد،  برترین  که  بدانید 

گفته شود. ستمگر و منحرف 

1. متقی، علی بن حسام‌الدین )1419ق(، کنز العمّال في سنن الأقوال و الأفعال، ح ۴۳۵۸۸.
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ابراز  ی  رفتار نشانه‌های  ی  رو بر  پژوهشگران  روان‌شناسی،  منابع  در 

کرده‌اند:  کرده‌اند و مؤلفه‌های ابراز و جود را این‌گونه دسته‌بندی  کار  وجود 

صحبت کردن با صدای رسا؛ کم بودن مدت مکث قبل از پاسخ؛ استفاده از 

ژست‌ها به‌طور مناسب، وضع اندام، تماس چشمی، حالت‌های چهره‌ای، 

مؤلفه‌های  تمامی  که  مثبت،  غیرکلامی  رفتارهای   ، بیانگر حالت‌های 

شده  سعی  کتاب،  این  در  هستند.  وجود  ابراز  ی  رفتار نشانه‌های  نامبرده 

ابراز  عاطفی  و  شناختی  مؤلفه‌های  ی،  رفتار مؤلفه‌های  بر  علاوه  که  است 

ی، تحلیل و بررسی  ، با جمع‌آور ، استخراج شوند. در نوشته حاضر وجود نیز

هیجانی،  شناختی،  نشانه‌های  مورد  در  روایات  و  احادیث  از  مجموعه‌ای 

ی ابراز وجود، مؤلفه‌های ابراز وجود و ربط بین مؤلفه‌های آن براساس  رفتار

منابع اسلامی ارائه می‌شود.

که در قرآن و عترت ظهور  در واقع دین اسلام، حقیقت واحدی است 

کرده است و این دین در ارائه پیام نهایی خود، هم به قرآن و هم به سنّت 

معصومان؟عهم؟ وابسته است، به‌گونه‌ای که قرآن عهده‌دار تبیین خطوط کلی 

احکام  تفاصیل  و  جزییات  و  حدود  عهده‌دار  سنّت،  و  است  اسلام  دین 
است.1

بنابراین منظور ما از »منابع اسلامی« در این پژوهش، عبارت است از 

قرآن کریم و روایات صادره از چهارده معصوم؟عهم؟ که در کتب معتبر شیعی 

ی‌شده است. جمع‌آور

بنابراین در این نوشته با هدف کشف الگوی ابراز وجود از منابع اسلامی، 

1. جوادی آملی، مرتضی )1390(، حق و تکلیف در اسلام، ص 23.
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کلی به‌نام ابراز وجود در روان‌شناسی معاصر و ابراز  مباحث را در دو فصل 

وجود بر اساس منابع اسلامی پی خواهیم گرفت. فصول از قرار ذیل است:

؛ فصل اول: ابراز جود در روان‌شناسی معاصر

فصل دوم‌: ابراز وجود در منابع اسلامی.
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فصل اول
ابراز وجود در روان‌شناسی معاصر 

مفهوم ابراز وجود
آنها  از  تعدادی  به  که  است  آمده  متعددی  تعریف‌های  وجود،  ابراز  برای 

اشاره می‌شود.

که شخص  ی است  آلبرتی و آمونز1 )۱۹۸۲( می‌گویند: ابراز وجود، رفتار

ی پاهای  کند؛ بدون هرگونه اضطرابی رو را قادر می‌سازد به نفع خـود عمل 

خود بایستد؛ احساسات واقعی خود را صـادقانه ابراز کند و با توجه نمودن به 
حقوق دیگران، حق خود را بگیرد.2

 )1380 همکاران،  و  ییلاق  شهنی  )ترجمه   1980 گراهام3  و  یس  ر

ابـراز خویـشتن به‌صورت صـریح و  توانـایی  بـه معنـای  ابراز وجود  می‌گویند: 

1. Alberti & Emmons.
2. نیسی، عبدالکاظم و شهنی ییلاق، منیجه )1380(، »تأثیر آموزش ابراز وجود بر ابراز 
مضطرب  پسر  دانش‎آموزان  روانی  بهداشت  و  اجتماعی  اضطراب  نفس،  عزت  وجود، 

.» اجتماعی دبیرستانی شهرستان اهواز
3. Ress & Grahom.

www.Akhlaqbook.ir



ادما�نی28 ود و �ش را�ز و�ج ر ا�ب ؛ مس�ی �ش درو�ن �خش در�

مناسب؛ ارج نهادن به احساس و فکر خود و شناخت نقاط قوت و ضعف 
خویشتن است.1

کوبوسکی2 )۱۹۷۶( نیز در تعریف ابراز وجود چنین گفته‌اند:  لنج و جا
احساسات   ، افکـار ابـراز  و  خـود  حـق  گـرفتن  شـامل  را  وجود  ابراز  مهارت 
دانستند،  صادقانه  و  مستقیم  مناسب،  به‌شکلی  خویش  اعتقادات  و 

به‌گونه‌ای که حقوق دیگران را پایمال نکنیم.3
بولتون )1384( نیز بیان می‌کند: رفتار جرئتمندانه یک رفتار بین فردی 
ی‌  که شامل ابراز صادقانه و نسبتاً رکِ افکار و احساسات است، طور است 
که از نظر اجتماعی مناسب بوده و احساسات و آسایش دیگران نیز در آن مدّ 
ابراز صادقانه نظرات،  توانایی  را می‌توان  کلی جرئتمندی  نظر باشد. به‌طور 
جرئتمندی  دانست.  اضطراب  احساس  بدون  نگرش‌ها  و  احساسات 
که حقوق دیگران  همچنین شامل دفاع فرد از حقوق خود است، به شکلی 
پایمال نشود. متخصصان مهارت‌های ارتباطی، برآورد می‌کنند که فقط کمتر 
که به شکلی جرئتمندانه  انتظار داشت  از جمعیت می‌توان  از پنج درصد 
یادی  ارتباط برقرار کنند. این به آن معنا است که در بیشتر گفت‌وگوها، چیز ز

که ازلحاظ فردی یا بین فردی مهم باشد، منتقل نمی‌شود. 

و  مختلـف  پاسخ‌های  ارائه  معنـی  به  وجود  ابراز   :)۱۳۸۰( هرمزی‌نژاد 

اجتماعی  براضطراب  جرات‎ورزی  آموزش  اثربخشی  »تعیین   ،)1398( محمد  طحان،   .1
دانش آموزان نابینا« .

2. Lange & Jakubowski.
3. نیسی، عبدالکاظم و شهنی ییلاق، منیجه )1380(، »تأثیر آموزش ابراز وجود بر ابراز 
مضطرب  پسر  دانش‎آموزان  روانی  بهداشت  و  اجتماعی  اضطراب  نفس،  عزت  وجود، 

.» اجتماعی دبیرستانی شهرستان اهواز
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تصمیم‌گیری‌های انعطاف‌پذیر در موقعیت‌های پیش‌بینی‌نشده اســت کــه 

بــا تزلــزل و تردیــد اضطراب‌آمیز در موقعیت‌های اجتماعی مغایرت دارد. 

ابراز وجود به معنای گرفتن حق خود و ابراز عقاید، نظرات، احساسات 

که حقوق  ی  البته به‌طور و افکار خویش به‌طور مستقیم و صادقانه است، 

که  از شش جزء است  ابراز وجود متشکل  نیز محترم شمرده شود.  دیگران 

: 1. ابراز نظرات و عقاید متفاوت؛ 2. تقاضای تغییر رفتارهای  عبارت‌اند از

پذیرفتن   .4 دیگران؛  نامعقول  درخواست‌های  ردّ   .3 دیگران؛  از  نامطلوب 

کاستی‌های خود؛ 5. آغاز و ادامه روابط با دیگران؛ 6. ادامه جملات مرسوم 
یارویی یا جدا شدن از دیگران.1 در هنگام رو

فواید ابراز و جود
فواید  که  است2  روان  سلامت  در  مهم  عامل  به‌عنوان  وجود  ابراز  توانایی 

ی برای آن شمرده شده است: بسیار

1. حمایت اجتماعی بهتر و بیشتر

و  اجتماعی  حمایت  وجود،  ابراز  بین  که  دادند  نشان  دیگران  و  ماسترز 

از  که سطوح بالاتری  افرادی  ی، رابطه وجود دارد. همچنین در واقع  سازگار

که در ارزش‌ها و علایق  ابراز وجود را دارند بهره بیشتری از ارتباط با افرادی 

1. محمدی، نوراله و حاجی علیزاده، کبری )1383(، »بررسی سبک‎های حل مسئله و ترس 
از ابراز وجود، در نوجوانان مبتلا به اختلال رفتار هنجاری«. 

2. رنجبر کهن، زهره و سجادی نژاد، مرضیه سادات )1389(، »تأثير آموزش ابراز وجود بر 
يان دانشگاه علوم پزشكي اصفهان«.  عزّت نفس و افسردگي در دانشجو
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گراملینگ  با آنان شریک‌اند، می‌برند. به همین نحو نتایج پژوهش الیوت و 

را در شرایط  ابراز وجود می‌تواند حمایت اجتماعی  که  )1990( نشان دادند 

فشارزا افزایش دهد.

شکل  متحده  ایالات  در  مدنی  حقوق  جنبش  که  زمانی   ،70 دهه  در 

برای  وسیله‌ای  به‌عنوان  وجود  ابراز  به  توجه  روان‌شناسان  از  تعدادی  گرفت، 

قدرت  به  رسیدن  برای  آموزش  کردند.  مطرح  را  فردی  حقوق  از  حفاظت 

محافظت از حقوق خود از یک‌راه انسانی و دموکراتیک بدون هیچ‌گونه تعرض 

طول  در  سیاسی  اجتماعی،  حوادث  و  اتفاقات  دیگران.  اساسی  حقوق  به 

دهه 80 و 90 قرن بیستم، علاقه به موضوع ابراز وجود را به‌عنوان وسیله تقویت 
کثر تحقق حقوق فردی، افزایش داد.1 قدرت انسانی و دستیابی به حدا

2. پرورش احساس اعتمادبه‌نفس 

یافت می‌کند؛ زیرا آموزش ابراز وجود برای او  کودک بازخورد مثبتی از محیط در

ابزار اجتماعی جدیدی فراهم می‌کند و او را به حالتی مستعدتر و مطمئن‌تر در 

موقعیت‌های بین شخصی هدایت می‌کند. آنان به آینده خوش‌بین می‌شوند؛ 

کمک می‌کند تا از زندگی و روابط با دیگران لذت  زیرا رفتار ابرازوجود به آنان 

فشارهای  و  نگرانی  غم،  خشم،  قبیل  از  منفی  هیجانات  مقابل  در  و  ببرند 

کنند. آنان برای زندگی خود هدف‌هایی را در نظر  روانی به‌طور سازنده مقابله 

می‌گیرند و برنامه زندگی‌شان را بر پایۀ آن اهداف تدوین می‌کنند و در راستای 

رسیدن به آن، چالش را می‌پذیرند و به کار و فعالیت علاقه‌مند می‌شوند.

اساس  بر  تحصیلی  سازگاری  »پیش‎بینی   ،)1394( صبا  مرادی،  و  محمدرضا  تمنایی،   .1
خودکارآمدی، ابراز وجود و حمایت اجتماعی«
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