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اشاره
هر فردی برای خود عقاید، ایده ها و اهدافی دارد و متناسب 
با آن شیوه ای را برای زندگی برگزیده است. هر فرد برای اینکه 
بتواند خود را در این مسیر نگه دارد لازم است از مهارت های 
خاصی استفاده کند. انسان اراده، اختیار و آگاهی دارد. براساس 
با  و  باشد  برای زندگی داشته  ارادة خود می تواند تصمیم هایی 
استفاده از اختیار و آگاهی، باید شرایطی فراهم کند تا به اهداف 
خود برسد. در این راستا، ایجاد رفتار قاطعانه از اهمیت خاصی 
با  را  قاطعیت  افراد  از  خیلی  می رسد  به نظر  است.  برخوردار 
رفتارهای پرخاشگرانه و تند اشتباه می گیرند، قاطعیت به معنای 
پرخاشگری، عصبانیت و حمله کردن به طرف مقابل نیست، بلکه 
به معنای ایستادن روی خواسته های خود، نشان دادن مخالفت با 

پدیده ای و ماندن روی نیازهای خود به صورت واضح است.
بسیاری از نوجوانان وقتی در شرایطی قرار می گیرند که باید 
بین گفتن نه یا بله به خواستة مطرح شده یکی را انتخاب کنند، 
بدون توجه به اتفاقاتی که بعد از این جواب خواهد افتاد، پاسخ بله 
را انتخاب می کنند؛ چون فکر می کنند ممکن است نه گفتن به یک 
خواستة غیرمنطقی، گستاخی تلقی شود یا به رابطه شان با دوستان 

و اطرافیانشان آسیب بزند.
باید بدانیم؛ نه گفتن به معنای گستاخ شدن نیست؛ همان طور 
که ناسازگاری را نخواهد رساند. نه گفتن به معنای ایجاد نزاع 
نیست؛ همان طور که باعث از دست دادن موقعیت های فرد در 
آینده نخواهد شد و همچنین نه گفتن قطعاً باعث خراب کردن 

پل ها نخواهد شد. 
توانایی نه گفتن، یک مهارت است که اگر آموخته شود و 
درست و به جا به کار برود، از به وجود آمدن بسیاری از مشکلات 

و سختی ها در زندگی نوجوانان جلوگیری می کند.

انواع نه گفتن 
اگر بخواهیم مواردی 
را که در آن ها ناچار به 
مهارت  این  از  استفاده 
هستیم، دسته بندی کنیم، 
به دو طبقة کلی می رسیم؛ 
نه  و  خود  به  گفتن  نه 

گفتن به دیگران. 

نه گفتن به خود 
هر فرد برای خود اهدافی در نظر می گیرد و برای تحقق آن ها تصمیماتی 
اتخاذ می کند. بر این اساس و برای عملی ساختن تصمیمات خود لازم است با 
هر آنچه در ارتباط با خود و مانع عملی شدن تصمیمات او می شود، مبارزه کند. 
در چنین حالتی فرد باید به خواسته های خود نه بگوید تا بتواند به اهداف خود 
برسد. به عنوان مثال دانش آموزی را در نظر بگیرید که قصد دارد نمرات بالایی 
در امتحان پایان سال به دست آورد. برنامه ریزی می کند و تصمیماتی می گیرد. به 
طبع در چنین برنامه ریزی، زمان کمتری صرف تفریحات خواهد شد. زمانی که 
این دانش آموز در مقابل وسوسة تماشای یک برنامة تلویزیونی مقاومت می کند، 

در واقع از مهارت خود برای نه گفتن به خود استفاده می کند. 
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نه گفتن به دیگران 
زمان هایی وجود دارد که خواسته های فرد و تمایلات 
او با خواسته های دیگران منافات پیدا می کند. در این حالت 
فردی که خواسته های خود را ترجیح می دهد، ناچار است در 
مقابل خواسته های دیگران مقاومت کند. چگونه می تواند این 
کار را انجام دهد؟ تصور کنید دانش آموزی که کتاب درسی 
خود را برای مطالعة خودش لازم دارد در مقابل درخواست 
دوستش که کتاب او را شب امتحان به امانت می خواهد، چه 
واکنشی باید داشته باشد. در چنین مواردی مهارت نه گفتن 

نیاز است. 
زمانی ک��ه قب��ول درخواس��ت ها خطرها و مش��کلات 
ج��دی ب��رای فرد ب��ه هم��راه دارد، باید فرد ب��ا قاطعیت 
رفت��ار کند. مث��ل درخواس��ت ف��ردی مبنی بر اس��تفاده 
 از س��یگار ی��ا رس��اندن تقل��ب س��ر جلس��ه امتح��ان.
این ه��ا مواردی هس��تند ک��ه نتایج وخیم برای ف��رد به بار 
می آورن��د و فرد باید از مهارت ابراز قاطعیت در این موارد 
به��ره بب��رد. در موارد دیگری چون امان��ت دادن کتاب به 
دوستی که خودمان آن را نیاز داریم یا موارد مشابه دیگری 
می توان در ابتدا به دنبال راهکارهای دیگر بود و در صورت 

نبود راهکاری از مهارت نه گفتن استفاده کرد.
به طور کلی، افرادی می توانند نه بگویند که قاطعیت خوبی 

دارند، اعتماد به نفس آن ها بالاست، برنامه های 

شخصی در زندگی دارند و اهدافشان روشن است و می دانند 
از چه راهی به اهداف خود خواهند رسید. در مقابل، افرادی 
که توان کافی برای نه گفتن ندارند و اعتماد به نفس ضعیفی 
دارند، به راحتی تسلیم دیگران می شوند. ممکن است اهداف 
و برنامه ریزی های مش��خصی نداش��ته باش��ند و اگر داشته 
باشند اهمیت لازم را به آن ها نمی دهند. این افراد معمولاً به 
برآورده شدن خواست دیگران اهمیت می دهند که می تواند 
ناشی از ترس آن ها به از دست دادن دوستی ها، طرد شدن 

و... باشد. 

 از کجا بدانیم کی وقت
 نه گفتن است؟

و  اهداف  کردن  مشخص 
برنامه ها گام اول در این راه است. 
و  باشید  داشته  مشخصی  اهداف 

مسیرهای خود را برای رسیدن به این 
اهداف معین کنید. در مرحلة بعد باید 

اعتماد به نفس خود را تقویت کنید و نه گفتن 
را با تمرین در مسائل جزئی تر تکرار کنید. به ویژگی ها 
و رفتار افرادی دقت کنید که قاطع هستند و مهارت های 
خوبی در این زمینه دارند. آگاهی های خود را افزایش دهید 
تا بتوانید درست تشخیص دهید که کجا لازم است حتماً 
نه بگویید. مطمئن باشید که نه گفتن ، روابط اجتماعی و 
دوستانه شما را مختل نخواهد کرد. در مواردی هم که 
می شود،  مربوط  خطرناکی  و  جدی  مسائل  به  گفتن  نه 
از دست رفتن رابطه به نفع شما خواهد بود. با برقراری 
روابط سالم تر اجتماعی جایگزینی برای رابطة از دست رفته 

خواهید داشت. 
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 از چه راه هایی می توان »نه گفتن« را ساده تر کرد؟ 

گـــام اول قدم اول شناسایی موانعی است که از نظر اخلاقی و ذهني بر  سر راهتان می بینید. برای مثال اگر 
دوستی از شما درخواست نابه جایي کند و اگر به او نه بگویید چه عواقبی خواهد داشت؟ 

-آیا می ترسید او هرگز پس از این ماجرا با شما صحبت نکند؟ 
-  آیا از این نگرانید که مبادا در مورد شما جور دیگري فکر کند؟ 

گـــام دوم  پس از بررسی خطرات احتمالی از بعُد منفی آن، با واقع بینی، شرایط احتمالی را در ذهن خود ترسیم 
کنید. عجله نکنید با دقت این گام را بردارید. اگر نیاز مي بینید احتمالات مختلف را یادداشت کنید، شاید براي ابتداي کار 

مناسب باشد. 
- اگر نه بگویم دوستم کمی ناراحت می شود، اما پایه های دوستی ما استوارتر از این است که با این مورد خراب شود. از 

طرفی شاید دوستم به خاطر شنیدن نة صریح من نسبت به دوستی ما اعتماد بیشتری پیدا کند. 
- اگر به خاطر دوستم در این مدت برخلاف ارزش هاي خود و خانواده ام عمل کنم در آینده عواقب خوبي هم از لحاظ 

فردي و هم اجتماعي در انتظارم نیست. 

گـــام سوم  به طور قطع مطالعة شرایط احتمالی از دیدگاهی منطقي تر و خوش بینانه تر این امکان را به وجود 
می آورد که نپذیرفتن خود را اعلام کنیم. شما نباید دنبال توجیه ها و دلایل بي اساس بروید. مهارت نه گفتن به شما این 
آمادگي را مي دهد قبل از اینکه جواب مثبت دهید، فکر کنید و سریع گام هاي مورد نیاز را بردارید و پاسخ منطقي به 
درخواست هاي دیگران بدهید. برخي از این پاسخ ها و نه گفتن هاي شما ممکن است آینده تان را تحت تأثیر قرار دهد و 
برعکس ناتواني در نه گفتن احتمال دارد شما را با موقعیت هایي مواجه کند که بازگشت به شرایط عادي بسیار مشکل باشد. 
در این مرحله مستقیم و با وضوح کامل نه را بگویید. اجازه دهید حرکات و رفتار ناشی از مخالفت شما با مسئلة مورد نظر با 

کلامتان هماهنگ باشد، پس بهانه تراشی بی مورد نکنید و به دنبال توجیه ماجرا نباشید. 
البته از آنجایی که عادت کرده اید سال ها »بله« بگویید و هنر نه گفتن به موقع را نداشته اید در گام های اولیة این تمرین 
به مشکلاتی برخورد می کنید که بهتر است نخست از موارد ساده تر شروع کنید و به مواردی نه بگویید که احتمال خطر و 

صدمات ناشی از آن کمتر است. به این ترتیب می توانید بعد از مدتی تصمیمات مهم تر و معقولانه اي بگیرید.
شروع نه گفتن به افراد خاص ساده تر است؛ برای مثال دوستان نزدیک، خانواده یا غریبه ها... . با هر کدام راحت تر هستید 
با آن ها شروع کنید. البته فراموش نشود نه گفتنی که دلیل منطقی و حساب شده ای داشته باشد، نه مواردی که از روی تنبلی، 

بی حوصلگی یا نپذیرفتن مسئولیت است.
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4.مجلة الکترونیکی مکتب زندگی

فراموش نکنید  اگر همیشه بله بگویید و از نه گفتن پرهیز کنید، کم کم بله گفتن شما 
بی معنی می شود. وقتی قلباً دوست دارید نه بگویید، بله گفتن به شما استرس می دهد و علایم 
جسمانی این نپذیرفتن قلبی را به شکل سردرد، کشیدگی عضلات شانه و به هم ریختگی برنامة 
را جبران کنید.  تا عواقب آن  تلف کنید  را  باید وقت خود   خواب خواهید دید و مدت ها 
در نه گفتن دچار گیجی و سردرگمی نشوید، برخی افراد نه گفتن به خواسته یک نفر را نه گفتن 
به آن شخص و ارتباط با وی می دانند. نه گفتن به این معنا نیست که شما آن شخص را دوست 

ندارید فقط مفهوم آن، رد خواهش اخیر او است.
باز هم تأکید می کنیم که صادق، آرام و مؤدب نه بگویید. این کار به شما کمک خواهد کرد 

کنترل کارها را به دست گیرید. 
دیگران از شنیدن »نه« صادقانه شما خوشحال تر خواهند شد تا اینکه کاری را دودل، بی میل 
و با تأخیر برایشان انجام بدهید. قطعاً با نه گفتن در مواقع درست، خود شما هم خوشحال تر 
خواهید بود، چون به میزان زیادی از مشکلات، صدمات و استرس های ناشی از بله گفتن 

بی موقع، دور می شوید.

نتیجه گیری

1  استفاده از روش مستقیم و ساده: 
وقتی شخصی از شما می خواهد کاری را انجام دهید که 
امکان آن وجود ندارد، خیلی مختصر و به دور از هرگونه 
دلیل تراشی، مخالفت خود را اعلام کنید و حاشیه پردازي 

نکنید. 
برای مثال دوستی از شما می خواهد تحقیق او را انجام 
دهید، اگر امکان این کار وجود ندارد خیلی ساده بگویید: نه، 

متأسفم. من این کار را انجام نمي دهم. 

2  روش بازتابی: 
رضایت و علاقه مندی خود را نسبت به این پیشنهاد 
کنید در حال حاضر  به دنبال آن مشخص  و  نشان دهید 

شرایط پذیرش این درخواست را ندارید.
را  تحقیقتان  داشتم  دوست  مي داد  اجازه  شرایطم  اگر 

بنویسم، اما الان نمي توانم و امکانش نیست. 

3  گفتن نه همراه با دلیل: 
دلیل کوتاه و واقعی رد تقاضا را بدون پرداختن به حاشیه 
و ذکر جزئیات بیان کنید. نمی توانم تحقیق شما را انجام دهم؛ 

چون براي انجام کارهاي خودم وقت کم دارم. 

در  دیگر،  پیشنهادی  کردن  طرح  با  روش  این  در   4
 واقع حسن نیت خود را به درخواست کننده نشان می دهید. 

این هفته نمي توانم با شما تفریح بیایم، براي هفته بعد اگر 
فرصت شد چطوره؟

5  نه گفتن همراه با پرس وجو برای یافتن کاری دیگر. 
راه دیگر این است که به درخواست کننده نشان دهیم برای 
انجام دادن امری دیگر آمادگی داریم و رد کردن این مورد 

خاص به منزلة رد تمام موارد ارتباطی نیست. 
نمي توانم تحقیق تو را انجام دهم، اما اگر کتاب یا منابعي 

خواستي مي توانم در اختیارت بگذارم. 

مانند  درست  است  گفتن  نه  از  نوع  یک  هم  این    6
»نواری که سوزنش گیر کرده است.« موقعیت ساده و خاص 

خود را تکرار کنید. بدون هیچ شرح و توضیح. فقط تکرار.
- نه من نمی توانم جزوه ام را به تو امانت دهم )نزدیک 

امتحان است و شما فرصت کمي دارید( 
- خواهش می کنم زیاد طول نمی کشد. 

- نه نمی توانم جزوه ام را به تو دهم 
- قبول، چند فصل اول یا آخرش را بده.

دارم  الان  بدهم  تو  به  را  جزوه ام  نمی توانم  من  نه   -
مي خوانم. 

 - یک نه بگویید و از عواقب احتمالی بله خلاص شوید. 
خصوصاً در شرایطی که خدای ناکرده به بیراهه می رویم. 
اگر نه اول را با جرئت بگوییم اسیر بله همراه با تعارف 

نمی شویم. 

 وقتی تصمیم گرفتیم نه بگوییم، چطور باید این کار را انجام دهیم؟ 
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