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جرات‌ورزی، یک راه‌حل مهم در ارتباط بین‌فردی

جرأت‌تان را ورز بدهید

م  د تر می‌رود، کمتر ریسک می‌کند. کمتر وام‌های گنده‌گنده می‌‌گیرد و کمتر به آدم‌ها اعتماد آ لا هرچقدر سنش با
که یک وقت ته دلش نلرزد و چیزی از دستش در  کلا سعی می‌کند به زندگی‌اش تافت بزند  می‌کند و 
نرود. ریسک‌کردن هم مثل خیلی از چیزهای دیگر سن‌و‌سال دارد و معمولا بچه‌ها تا نوجوانی راحت‌تر 
می‌توانند سر زندگی و دارایی‌هایشان جسارت به‌خرج بدهند و بعد این حس‌شان می‌افتد در سراشیبی. 
که زیــادش می‌شود دردســر و  ریسک‌کردن یا جــرات‌ورزی از آن‌دســت حس‌های واجب لبه تیغ است 

کم‌اش می‌شود درد. این شماره از نوجوانه قرار است درباره جرات‌ورزی و ریسک‌کردن صحبت کنیم.

تاثیر تقویت مهارت‌های جرات‌ورزی در نوجوانان این است 
که باعث می‌شود احساس مثبت و خوبی به خودمان داشته باشیم 

و عزت نفس‌مان بیشتر شود. بقیه احساس اعتماد بیشتری به ما خواهند 
کنیم و برای  داشت و همین‌طور باعث می‌شود مستقل از دیگران فکر و عمل 

گی جـــرات‌ورزی در نوجوانان   خودمان ارزش قائل شویم. در پایین به چند ویژ
اشاره می‌کنیم:

گر موافق نظرشون نباشند، پاسخ مناسبی  گوش می‌کنند و حتی ا به نظرات دیگران 
به آنها می‌دهند.

نظرات خود را بیان می‌کنند و دیگران را هم به این‌کار تشویق می‌کنند.
دیگران را به خاطر کارهای خوبشان تحسین می‌کنند.

گر اشتباهی مرتکب بشوند، آن را می‌پذیرند و عذر‌خواهی می‌کنند. ا
توانایی کنترل خودشان را در شرایط مختلف دارند.

تقویت مهارت‌های جرات‌ورزی 

ممکن است این‌که یک روز صبح از خانه بیرون بزنیم ریسک بزرگی 
. یعنی  به‌حساب بیاید؟ احتمالا جواب عاقلانه این است که خیر
همه ما ریسک را در جایی می دانیم که لااقل فاصله احتمال ضرر و 
سودکردن خیلی کم باشد. مخصوصا در حالت 50، 50 درست زمانی 
که همانقدر احتمال منفعت برایمان وجود داشته باشد که احتمال 
ضرر هم هست. این گونه کارها ریسک دارند و هرچقدر احتمال 
برد ما در ماجرایی کمتر شود ریسک آن موضوع هم بالاتر می رود.

خب حتما با خواندن این شماره از نشریه نوجوانه با جزئیات 
بیشتری در مورد ریسک و جرأت‌ورزی آشنا خواهید شد. ولی کسی 
که آنقدر محتاط است که حتی برای بیرون زدن از خانه هم نگران 
می شود؛ حتی وارد مرحله ریسک کردن و تجربه جدید هم نشده 
است. او دارد خودش را در منطقه امن ذهنی اش حبس می 
کند. خب شاید بگوییم ضررش چیست؟ این سوال را باید 
گذاره مهم جواب بدهیم:»بزرگ‌ترین ریسک،  با یک 

ریسک نکردن است«. 
گر قرار باشد ترس‌های  گذر است و ا عمر در حال 
که  کــردن‌مــان را بگیرند   مــا، جــوری جلوی تجربه 

هیچ رشدی برایمان اتفاق نیفتد، سر ثانیه به ثانیه زندگی‌مان 
قمار کرده ایم. شاید پولی را از دست نداده باشیم. شاید آبرویمان 
به مخاطره نیفتاده باشد. شاید در  معرض آسیب‌های جسمی 

کمتری قرار بگیریم. ولی عمرمان را هدر داده ایم. 
بالایی داشته  قــدرت ریسک‌پذیری  انتظار نداریم همه  البته 
باشند. افرادی که درجه بالایی از آمادگی برای پذیرش ریسک‌ها و 
تغییرات دارند به دنبال فرصت‌ها و موقعیت‌های نوآورانه هستند 
کنند  و تمایل دارند به عنوان پیشروان در صنعت و بازار عمل 
که هیچ شجاعتی ندارند و برای  گرفتن جزو افرادی  ودیگر قرار 
تجربه‌های جدید اقدامی نمی‌کنند هم نباشید. این افــراد به 
دنبال حفظ ثبات و کاهش عدم قطعیت‌ها هستند و تمایلی به 
پذیرش ریسک‌های بزرگ ندارند. آنها از راهکارهای محافظه‌کارانه 
استفاده می‌کنند و از مواجهه با تغییرات زیاد خودداری می‌کنند. 
گاهی فرد بر جانش  همیشه هم البته پای پول وسط نیست. 
معامله می کند. می خواهم برگردیم به ابتدای سرمقاله و دوباره 
این سوال را از خودمان بپرسیم. آیا ممکن است این‌که یک روز 
صبح از خانه بیرون بزنیم ریسک بزرگی به حساب بیاید؟ جوابش 
این است که بله. مثلا برای نوجوان‌هایی که در غزه و لبنان زندگی 
می کنند الان ماجرا این است که بیرون آمدن از خانه با ریسک 
که اسرائیل می‌کند؛  گرچه با جنایت‌هایی  بالایی روبه‌روست. 

داخل خانه ماندن هم هزینه کمی ندارد!

کند  نداشتن جرات‌ورزی می‌تواند مشکلاتی را برای ما ایجاد 
از قبیل:

احساس افسردگی، درماندگی و نداشتن کنترل بر زندگی
ناراحتی و خشم از دیگران

کامی به‌این‌دلیل که اغلب به خواسته‌هامون نمی‌رسیم احساس نا
پرخاشگری به‌دلیل خشم زیادی که روی هم جمع شده است 

اضطراب و اجتناب از افراد و شرایطی كه باعث ناراحتی ما می‌شوند
ضعیف‌بودن در ارتباط با سایر افــراد، چون نمی‌توانیم خواسته‌ها، افکار و احساسات‌مان را با اعتماد 

به‌نفس با بقیه در‌میان بگذاریم
بیماری‌های جسمی مثل سردرد، زخم معده، فشار خون بالا و تجربه استرس كه روی بدن ما تاثیر زیادی دارند
رفتار منفعل باعث می‌شود نتوانیم خواسته‌های دیگران را رد کنیم یا خواسته‌های خودمان را بیان کنیم. 

نداشتن جرات باعث می‌شود از حقمان دفاع نکنیم و اغلب در ارتباط با دیگران، ترسو به‌نظر بیاییم 
و بعد از انجام خواسته‌های بقیه احساس پشیمانی و درماندگی می‌کنیم و در‌نتیجه این 

فرآیند عزت نفس در نوجوانان پایین می‌آید و در شرایطی حتی نمی‌توانیم برای 
خودمان هم تصمیم‌گیری کنیم.

، دیگران را قانع می‌کنیم که از ما توقع داشته باشند  ما با این رفتار
به خواسته‌هاشان درخواست مثبت بدهیم.

علت کمبود جرات‌ورزی در نوجوانان

! فقط یک عبارت را تکرار  مثل یک سی‌دی خش دار
کنید و چیز اضافه‌ای نگویید تا طرف مقابل خسته شود.

گر فرد مقابل پرخاشگر باشد، ممکن است شروع به توهین کند و شما  ا
را زیر سوال ببرد. در این شرایط شما سعی کنید به مقابله به‌مثل رو نیاورید و 

جوابی هوشمندانه به او بدهید.
نه بگوییم. در برابر درخواست‌های بقیه که برای‌مان قابل پذیرش نیست، می‌توانیم 

نه بگوییم و همراه با نه توضیح هم بدهیم. 
در بعضی شرایط می‌توانیم موضوع بحث را عوض کنیم.  

به‌جای درخواستی که از ما شده پیشنهاد بهتری بدهیم که نتیجه به‌سود هر دو طرف 
باشد.

ح‌شده را در‌قالب شوخی و طنز پاسخ بدهیم.  می‌توانیم موضوع مطر
گر خیلی به‌ شما اصرار کردند، می‌توانید از آنجا بروید و محل را ترک کنید.   ا

با یک معذرت‌خواهی درخواست شان را رد کنید. 

 روش‌های تقویت جرات‌ورزی در نوجوانان
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