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  41..............................................................................................................................صراحت. 2
  42...........................................................................................................توجه به حقوق خود. 3
  42......................................................................................................توجه به حقوق دیگران. 4
  43....................................................................................................................پذیرى انعطاف. 5

  شناخت رفتارهاى پرخاشگرانه: 2فصل 
  46.................................................................................................................ار غیرقاطعانهانواع رفت

  48.................................................................................تفاوت پرخاشگرى با برخى مفاهیم مرتبط
  51........................................................................................................................عوامل پرخاشگرى

  52.......................................................................بررسى پرخاشگرى از جنبۀ بدنى و فیزیولوژیک
  53........................................................................................................پرخاشگرى با منشأ ناهشیار

  53..................................................................................اى اساس یادگیرى مشاهده پرخاشگرى بر
  54........................................................................................اساس یادگیرى کنشگر پرخاشگرى بر
  55.........................................................................................................اساس ناکامى پرخاشگرى بر
  55..................................................................................................انى در پرخاشگرىاقدامات درم

  56...............................................................................فردى و اجتماعى پرخاشگرى در روابط بین
  57........................................................................................................پیامدهاى رفتار پرخاشگرانه

  59..................................................................................................................هاى پرخاشگرى سبک
  59..............................................................................................پرخاشگرىِ رفتارىِ مستقیم. 1
  59........................................................................................پرخاشگرىِ رفتارىِ غیرمستقیم. 2
  60...............................................................................................پرخاشگرىِ کلامىِ مستقیم. 3
  60.........................................................................................پرخاشگرىِ کلامىِ غیرمستقیم. 4

  پذیرانه شناخت رفتارهاى سلطه: 3فصل 
  64.......................................................................................................................پذیرى مفهوم سلطه
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  66........................................................................اى برابر افراد متخصص و حرفه پذیرى در سلطه

  67..............................................................................................پذیرى هاى ویژه در سلطه موقعیت
  68....................................................................................................گرى دیگران نقش ما در سلطه

  70.....................................................................................................پذیرانه دلایل رفتارهاى سلطه
  71......................................................................................................پذیرانه پیامدهاى رفتار سلطه

  72....................................................................................................احساس تحقیر خویشتن. 1
  72.......................................................................................................................احساس گناه. 2

  73..........................................................................................................ترفندبازى و پیامدهاى آن
  هاى قاطعیت آموزش مهارت: 4فصل 

  76.........................................................................................................گویى عیت و ركتفاوت قاط
  77..........................................................يریپذ  و سلطهي پرخاشگريها  با سبکتیتفاوت قاطع

  78...............................................................................................................هاى رفتار قاطعانه مؤلفه
  78...........................................................................................کسب شناخت و باور مناسب. 1
  80........................................................................................محتواى کلامى عبارات قاطعانه. 2
  81................................................................................... رفتار غیرکلامى ابراز وجوديالگو. 3
  81..................................................................................کسب تجربه در اجراى ابراز وجود. 4

  نقش بینش و شناخت مناسب در ابراز وجود: 5فصل 
  84....................................................................................باورهاي تحریف شده، موانع ابراز وجود

  86.....................................................................................................هاى تغییر افکار و بینش روش
  88........................................................................................انواع خطاهاى شناختى در ابراز وجود

  96.....................................................کارگیرى افکارِ خودآیند مثبت به: 1مهارت کاربردري 
  97............................................................................................................................گو با خود و گفت

  هاى کلامى مهارت: 6فصل 
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  100..........................................................................................................»من«هاى  استفاده از پیام
  101..........................................................»تو«استفاده از عبارات : 1 عادت رایج نادرست

  103...............................................................................................لزوم توجه به حقوق دیگران
  105....................................................................................»تو«کارگیري عبارات  پیامدهاي به
  107............................................................................................جویانه سلطههاى  انواع واکنش

  107............................................................................................جویانه واکنش برتري) الف
  107.......................................................................................................واکنش خصمانه) ب
  108.....................................................................................................آمیز واکنش کنایه) ج

  109..........................................................................................................لزوم شنوندة خوب بودن
  110...................................................لزوم تمرکز براي درك فرد مقابل: 1مهارت کاربردي

  111....................................................................................... از گوش دادن ساختگىزیپره
  111......................................................................................... از گوش دادن تدافعىزیپره

  112.............................................................................لزوم پذیرنده بودن: 2مهارت کاربردى
  هاى غیرکلامى در رفتار قاطعانه مهارت: 7فصل 

  113...........................................................................»يپرخاشگر«با » تیقاطع«اى  تفاوت نشانه
  114........................................................برقرارى تماس چشمى مناسب: 1 مهارت کاربردي 
  117..............................................استقرار وضع بدنى در حالت مناسب: 2  مهارت کاربردي

  118...........................................اى مناسب هاى چهره کارگیرى نشانه به: 3  هارت کاربرديم
  120......................................................کارگیرى لحن صداى مناسب به: 4  مهارت کاربردي
  122..........................................................................داى کلماتسرعت ا: 5  مهارت کاربردي
  123....................................................کارگیرى تأکید و فشار مناسب به: 6  مهارت کاربردي
  124........................................................................درجۀ صداى مناسب: 7  مهارت کاربردي
  125..............................................................................زیروبم بودن صدا: 8  مهارت کاربردي
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  126..............................................مناسب) ژست(حرکات بدنى بیانگر : 9  مهارت کاربردي
  128...........................................................رعایت فاصلۀ بدنى مناسب: 10  مهارت کاربردي
  129................................................استفادة مناسب از مکث و سکوت: 11  مهارت کاربردي

  هاى ابراز وجود مهارت: 8فصل 
  131.................................................................................................................هاى ابراز وجود مؤلفه

  133...............................................................................طریق ابراز وجود فردى از حل مسائل بین
  135................................................................شناسان به فنون ابراز وجود مندى روان علل علاقه

  137...............................................................................................باور نادرست دربارة ابراز وجود
  137............................................................. وجودتوجه به واقعیت ابراز: 1  مهارت کاربردي
  138....................................................ی قضاوتی از تمرکز بر معانزیپره: 2  مهارت کاربردي

  140........................................................................................سازگاري و اثربخشی در ابراز وجود
  143............................................ساختن عبارات ابرازِ وجودى اثربخش: 3  مهارت کاربردي
  144...............................................................فقط رفتار را توصیف کنید: 4  مهارت کاربردي
  146.....................................................پرهیز از قضاوت و ارزیابى رفتار: 5  مهارت کاربردي

  147..............................................................کارگیرى عناوین کلى به: 1  عادت رایج نادرست
  149...........................................................کارگیرى کلمات مطلق به: 2عادت رایج نادرست 
  149............................................کارگیرى برچسب منفى و کنایه به: 3عادت رایج نادرست 

  151...............................................................بیان احساس شخصى خود: 6 مهارت کاربردي 
  154........................................ سازنده بودنیژگی از ويلزوم برخوردار: 7  مهارت کاربردي

  ها تیابراز وجود در موقع: بخش دوم
  ها هاى پیگیرى درخواست مهارت: 9فصل 

  159........................................................................راهبردهاي کاهش فشار روانی در ابراز وجود
  160.............................................................بت کردن با زبان سادهصح: 1  مهارت کاربردي
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  161............................................پرهیز از ارائۀ دلیل و تشریح جزئیات: 2  مهارت کاربردي
  165.................................................کاهش اثر شرمِ پیش از درخواست: 3  مهارت کاربردي

  166.............................................................تمرکز بر مقصود اصلى خود: 4 مهارت کاربردي 
  169..................................تمرکز بر پیامدهاى تحقق نیافتن درخواست: 5 مهارت کاربردي 
  173.......................................................نتیجه وگوهاى بی پرهیز از گفت: 6 مهارت کاربردي 

  هاى رویارویى با پرسش مهارت: 10فصل 
  176..............................................................................................................اهمیت پرسش و پاسخ
  176.............................................................................هاى پرسش و پاسخ لزوم فراگیرى مهارت
  179.........................................................بازگرداندن پرسش به گوینده: 1 مهارت کاربردي 

  180...............................................کارانه هاى فریب استفاده از پاسخ: 1عادت رایج نادرست 
  181.....................................................................................................پى بردن به منظور پرسشگر

  184..............................................................................................................ها تفسیر دوقطبى پاسخ
  185...................................................طبعى دهى با استفاده از شوخ پاسخ: 2 مهارت کاربردي 

  ها هاى رویارویى با بدرفتارى مهارت : 11فصل 
  189............................................................................................نقش ما در تعیین چگونگى روابط

  190.....................................................................................................سهم ما در تغییر نوع رابطه
  193...............................................................................................برابر بدرفتارى واکنش مردم در

  194..........................................................بازخورد مناسب به بدرفتارى: 1  مهارت کاربردي
  195....................................................................... بدرفتارىشیهاى ارتباطى در افزا نقش نشانه

  197..............................................مثل به جویى متقابل و مقابله سلطه: 1عادت رایج نادرست 
  199..................................................برابر بدرفتارى پذیرى در سلطه: 2عادت رایج نادرست 

  199............................................................................کنندة الگوى رفتارى دیگران رفتار ما تعیین
  201............................................................. ایجاد تغییر در رفتار، و نه در شخصیتيتلاش برا
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  204...............................................................يدر مقابله با بدرفتار» قهر کردن« فن يناکارآمد
  206....................................................................................»قهر کردن «وةی بودن شزیآم ابهام

  207.....................................................................................................رىبرابر بدرفتا بدرفتارى در
  208...................................................»توجهى انتخابى بى«استفاده از فن : 2  مهارت کاربردي

  211....................................................................................توجهى انتخابىِ قاطعانه هاى بى شاخصه
  212.....................................................................ها سازى در همۀ جنبه توجهى کامل و محروم بى

  214..............................................................................توجهىِ انتخابى  افراد به فن بىيها واکنش
  216...................................................................تلاش براى استمرار بخشیدن به رفتار نامطلوب

  217..................................................................................................................خروج از ابراز وجود
  218....................................................................................هاى نامناسب براى ابراز وجود واکنش

  219..........................................برابر بدرفتارى شرایط رفتار قاطعانه در: 3  مهارت کاربردي
  220............................................................................علل بازگشت بدرفتارى پس از ابراز وجود

  222..................................................فقط رفتارِ فرد را هدف قرار دهید: 4  مهارت کاربردي
  223........................................استناد درخواست به احساس ناخوشایند: 5  مهارت کاربردي

  جویى هاي رویارویى با مداخلۀ نامطلوب و عیب مهارت: 12ل فص
  226................................................................................................جو خطاهاى ارتباطىِ افراد عیب

  228............................................................................جو بالگوهاى غیرقاطعانۀ مقابله با افراد عی
  229........................................................................جو راهبردهاى رویارویى قاطعانه با افراد عیب

  230...............................................................................................هاى حفاظتى کارگیرى مهارت به
  231........................................................................................مبهم کردن: 1  مهارت کاربردي

  232.................................................................................................................سازى هاى مبهم شیوه
  233.....................................................اى واژه هاى تک کارگیري پاسخ به: 2  مهارت کاربردي
  234..........................................................هاى تکرارى کارگیرى پاسخ به: 3  مهارت کاربردي
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  دیگراناعتنایى  هاى رویارویى با بى مهارت: 13فصل 
  238.......................................................................................................گري تخریب پیامدهاي خود

  240...........................................هاى همدلانه و فعال کارگرفتن پاسخ به: 1 مهارت کاربردي 
  240........................................................................هاى غیرکلامى پاسخ همدلانه و فعال خصهشا

  242......................................................................................برابر ترفندها اثربخشى ابراز وجود در
  سازى هاى روشن مهارت: 14فصل 

  246.................................................................................................هدف از ایجاد ابهام در ارتباط
  247..............................................................................................................پیامدهاى ارتباط مبهم

  248..........................................................................................سازى شنپیامدهاى تلاش براى رو
  249................................................................................................کارگیرى ارتباط مبهم انگیزة به

  250............................................................................................................سازى راهبردهاى روشن
  251.......................................................................................................کننده اجزاى عبارات روشن
  252.................................... کردن فرد بدرفتار، از رفتار نامطلوبش آگاه: 1 مهارت کاربردي
  252........................................................................... مبهمتأکید بر نکتۀ: 2  مهارت کاربردي

  253..............................................بیان احساس خود و پیامد رفتار فرد: 3 مهارت کاربردي 
  254.......................................................بیان پیشنهاد و درخواست خود: 4  مهارت کاربردي
  255..........................................................بر ابراز وجود هاى مبتنی پاسخ: 5  مهارت کاربردي

  257..........................................................................استفاده از آشکارسازى در رفتار داراى ابهام
  ها هاى رویارویى با درخواست مهارت: 15فصل 

  261...................................................................................ها برابر درخواست دشوارى مقاومت در
  261...............................................................................ها رخواستتوجه به پیامدهاى پذیرفتن د

  263.........................................................هاى مشروط کارگیرى پاسخ به: 1 مهارت کاربردي 
  265...........................................................پاسخ مبهم به درخواست: 1 عادت رایج نادرست 
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  266...................................................کارگیرى عبارات مشروط منفى به: 2 مهارت کاربردي 

  266..................................................................................روى در موافقت با دیگران عوامل زیاده
  267............................................................................................................تأثیر موافقت بدون فکر

  268..........................................................................................دهى بدون دقت و تأمل علل پاسخ
  269..........................................................................................................هاى قالبىِ نامناسب پاسخ

  271........................................................توجهى به اظهارات نامربوط بى: 3  مهارت کاربردي
  272....................................................................................................افزایش انتظارات در دیگران

  273...........................................سازى توقعات در افراد پرتوقع خاموش: 4  مهارت کاربردي
  274.....................................................به شیوة قاطعانه» نه«ابراز پاسخ : 5 مهارت کاربردي 

  275..................................................................................................روش ساختن عبارات قاطعانه
  هاى رویارویى با تحمیل مهارت: 16فصل 

  278..................................................................................سوي اجابت درخواست فنون هدایت به
  279............................................................................................»مثل به واداشتن به مقابله«فن 
  282................................................................................................................»تور انداختن«فن 
  283............................................................................................................»بمباران کلامى«فن 

  284...............................................کاستن از سرعت کلمات فرد مقابل: 1  مهارت کاربردي
  285............................................................................هاى طنزآمیز پاسخ: 2 مهارت کاربردي 

  285.....................................................................................................................»گام به گام«فن 
  287..........................................................................»به مرگ بگیر تا به تب راضى شود«فن 
  287...................................................................................................................»دبه کردن«فن 
  288.................................................................................................»اش همین نیست همه«فن 

  289............................................................هاى تأخیرى بکارگیري پاسخ: 3 مهارت کاربردي 
  291...............................................مثابه فاعل صریح شناساندن خود به: 4 مهارت کاربردي 
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  292.........................»توانم نمى«جاى  به» خواهم نمى«استفاده از الگوى : 5  مهارت کاربردي
  294................................................................................ابراز وجود براى نپذیرفتن کمک دیگران

  پس از فراگیري ابراز وجود: بخش سوم
  جو با ابراز وجود هاى رویارویى با افراد مقابله مهارت: 17فصل 

  299............................................................................................ورز هاى مقابله با فرد جرئت شیوه
  299..............................................................................................................مقابله با ابراز وجود

  301............................................................................................................................پرخاشگرى
  301.........................................................................................................................غیبت کردن

  302.........................................................................................................جویى خصومت و انتقام
  303.....................................................................................................................تمسخر و طعنه

  303........................................................................................................................جدى نگرفتن
  303...........................................جو بازگویى رفتار و احساس فرد مقابله: 1  مهارت کاربردي

  305.........................................................ز وجودفراهم کردن زمینۀ ابرا: 2 مهارت کاربردي 
  هاى کنترل و ارزیابى ابراز وجود مهارت: 18فصل 
  308...........................................................................................شناختى ابراز وجود؛ راهبردى روان

  310............................... از ابراز وجود هنگام درماندگى دیگرانزیپره: 1 مهارت کاربردي 
  312................................انتظار نداشتن براى دریافت پاسخ فرد مقابل: 2  مهارت کاربردي

  313................................................قرار دادن فرد مقابل در حالت بالغ: 3 مهارت کاربردي 
  315...........................................................................................................................................منابع

  315....................................................................................................................................فارسی
  319.................................................................................................................................انگلیسی

  324........................................................................................................................................ها هینما


