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مقاله

درس بخونــم. فردا هم امتحــان ریاضی داریم. 
اگه نمره‌ي امتحانم بد شــد، تقصیر توســت.« 
در اینجا، ســارا با بیان اینکه اگر به خواسته‌اش 
نرسد، ناراحت می‌شود و عملکرد بدی در آزمون 
ریاضی خواهد داشــت، سعی می‌کند در مريم 
احساس گناه ایجاد کند تا توپش را به او بدهد.

افراد  از  2. تهدید: روش دیگری که برخــی 
برای گرفتن پاســخ مطلوب از آن اســتفاده 

»نه« را به دايره‌ى 
واژگانت اضافه كن!

محسن آربزی
دانشجوی دوره‌ي دکترای روان‌شناسی 

تربیتی، دانشگاه شیراز

انســان موجودی اجتماعی و ناگزیر از برقراری 
ارتباط اســت؛ اما گاهی در این روابط، دیگران 
درخواست‌هایی از ما دارند که منطقی نیستند 
و حتی غیرقانونی یا غیراخلاقی هســتند. این 
درخواســت‌ها معمولًا فرد را تحت فشار عصبي 
قرار می‌دهند و بنابراين، به‌لحاظ روان‌شناختی 
می‌توانند پیامدهای نامطلوبی همچون اضطراب 
را برای فرد در پی داشــته باشــند. موافقت با 
چنین درخواســت‌هایی، علاوه بــر پیامدهای 
نامطلوب روانی، پیامدهای جدی‌تری همچون 
افســردگی، اعتیاد، بزهکاری، فــرار از خانه و 
مدرســه، مشــکلات بین‌فردی، خشم، ورود به 
روابط نامتعارف و آســیب‌های ناشی از آن و... 
را نيز به همراه دارد؛ لذا ضروری اســت آموزش 
مهارت »نــه گفتن« به‌مثابه ابزار موردنیاز برای 
زندگی در جامعه، به‌خصوص جامعه‌ي کنونی، 
فراگير شــود. این مهارت مانند ابزاري است که 
به‌واســطه‌ي آن مي‌توانيم در زندگی روزمره از 
خودمان و ســامت‌ روانمــان محافظت کنیم 
و بــا انتخاب‌های درســت، زندگی شــادتر و 
ایمن‌تری داشته باشیم. با آموختن مهارت »نه 
گفتن« به‌موقع و به‌شیوه‌ي صحیح می‌توانیم از 
پیامدهایي منفی که پیش‌تر به آن‌ها اشاره شد، 
جلوگیری کنیم و از روابط ســالم‌تری برخوردار 

باشیم. 
مهارت »نه گفتن« نیز همانند ســایر مهارت‌ها 
با آموزش و تمرین قابل یادگیری اســت. برای 
آموختن این مهارت علاوه بر فنون و روش‌هایی 
که در ادامه‌ي این نوشــتار تشــریح می‌‌شود، 
شــناخت حقوق خود، باور به برابــری افراد و 
برخورداری از حقوق یکســان همه‌ي افراد لازم 
به نظر می‌رسد. به بیان ساده‌تر، فرد باید بداند 
که »حق دارد بــرای خود تصمیم‌گیری کند«، 
»حق دارد درخواســت‌های نامعقــول دیگران 

را بدون احســاس گناه رد کند«، »حق اوست 
كه به شــیوه‌ای محترمانه با او برخورد شود«، 
»حق دارد برای بررسی درخواست دیگران زمان 
صرف کند«، »حق دارد دیدگاه شخصی خود 
را داشته باشــد« و... . با آگاهی از حقوق خود، 
می‌توانید قاطعانه و بدون اضطراب و احساس 
گنــاه به درخواســت‌های غیرمنطقی دیگران 

»نه« بگویید.
علاوه بر آگاهی از حقوق خود، نیاز اســت به 
موارد دیگری نیز توجه داشــته باشید. برای 
مثال، گاهی اوقات فرد درخواست‌کننده برای 
تحمیل درخواســت خود سماجت مي‌كند و 
با روش‎های متعددي سعي مي‌كند موافقت 
شــما را جلب كند. بنابراين، نیاز است با این 
روش‌ها آشنا شويد. در ادامه روش‌هایی شرح 
داده می‌شــوند که افراد برای متقاعدکردن 
دیگران به‌منظور موافقت با درخواستشــان 
اســتفاده مي‌كنند. آگاهی از این شــیوه‌ها 

سبب می‌شود در تله‌ی آن‌ها قرار نگیریم.

فرد  وقتــی  گناه:  احســاس  القای   .1
درخواســت‌کننده در مرحله‌ي اول با پاسخ 
منفــی مواجه می‌شــود، ممکن اســت از 
طریق ایجاد احساس گناه در طرف مقابل 
که احساســی آزاردهنده است، سعي كند 

موافقت او را كسب كند. 
مثال: فرض کنید دو دوست به اسم سارا 
و مريم در حیاط مدرســه مشــغول ‌بازي 
هستند. مريم توپ دارد و سارا هم دوست 
دارد با تــوپ بازی کند. ســارا می‌گوید: 
»مريم، مي‌شه توپت رو به من بدی تا من 
هم بازی کنم؟« مريم جواب می‌دهد: »نه، 
من خودم می‌خوام بازی کنم.« حالا سارا 
که دوست دارد با توپ بازی کند، ممکن 
است با کمی ناراحتی بگوید: »اگه توپت 
رو به من ندی، خیلی ناراحت مي‌شــم و 
وقتی هم ناراحت مي‌شم، اصلًا نمی‌تونم 
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مي‌كنند، تهدید اســت. آن‌ها تهدید می‌کنند 
که اگر با درخواستشان موافقت نشود، آسیبی 
به خودشان یا آن شــخص یا شخص دیگری 

وارد می‌کنند. 
مثال: فرض کنید دوســت شما که در طول 
ســال تحصیلی بــه کلاس‌هــای درس توجه 
چندانــی نمی‌کرد و برنامــه‌ي مطالعاتی هم 
نداشت، شب امتحان به شما مراجعه می‌کند و 

از شما می‌خواهد که جزوه یا کتاب خود را در 
اختیارش قرار دهید. پس از شــنيدن توضیح 
شــما که »خودم به آن نیاز دارم. متأسفم!«، 
چنيــن مي‌گويــد: »خیلی هم خــوب! پس 
دوســتی‌مان دیگر همین‌جا تمام می‌شــود.« 
بدین طريق شــما را به قطــع ارتباط تهديد 

مي‌كند.
3. دســت‌انداختن و تحقیر: روش شــایع 

دیگری که برخي براي تحمیل خواســته‌های 
نامعقــول خود بــه دیگــران از آن اســتفاده 
مي‌كنند، دســت‌انداختن یا تحقیر است. بدین 
صورت که فرد سعی می‌کند، با بیان جملاتی، 
اعتماد‌به‌نفس، عزت‌نفــس و اقتدار فرد مقابل 
را هدف قرار دهــد و او را مجبور به موافقت با 
درخواست خود كند. نمونه‌هایی از آن جملات 
عبارت‌اند از: »بچه ننه‌ای!«، »هنوز دهنت بوی 
شیر می‌ده!«، »هنوز خیلی مونده مرد بشی!«، 
»ما بــا بچه‌ها نمی‌گردیــم!«، »نترس مامانت 
نمی‌فهمه!«، »پس کی می‌خوای ثابت کنی که 
مرد شدی؟!«، »آخی! مامانت دعوات می‌کنه؟!«.
مثال: فکر کنید رضا می‌خواهد در زنگ ورزش 
به تیم فوتبال بپیوندد، اما مهارتش در اين بازي 

كم است. 
رضا: »منم می‌خوام بیام فوتبال.« 

حالا یکی از بچه‌های دیگر تیم، مثلًا سامان، که 
نمی‌خواهد رضا به تیمشان بیاید، ممکن است 
جملاتــي از اين قبيل بگوید: » تو که بلد 
نیستی بازی کنی! دست و پا چلفتی‌ها 
که تو تیم ما جا ندارن! برو همون بازی 
خودت رو بکن.« در اینجا، سامان با 
استفاده از کلمات تند و تحقیرآمیز، 
سعی می‌کند اعتمادبه‌نفس رضا را 
کاهش دهد و او را مجبور کند که 
از درخواست خود برای پیوستن به 

تیم منصرف شود.

کم‌اهمیت  و  عادی‌ســازی   .4
رفتار  پیامدهای  نشــان‌دادن 
ترفند  نیــز  مورد  ایــن  نامطلوب: 
دیگری اســت که برخــي از آن براي 
تأمين خواســته‌هاي خودشــان استفاده 
مي‌كنند؛ لذا لازم اســت از آن آگاه باشــید. 
در این شــیوه فرد سعی می‌کند با عادی‌کردن 
و ناچیز قلمداد‌کردن پیامدهــای منفی انجام 
رفتار نامطلوبی که تقاضا دارد، پاســخ مثبت را 
از فــرد مقابل بگيرد. جملاتي از اين دســت از 
جمله جملاتي هستند كه افراد بدين منظور از 
آن‌ها استفاده مي‌كنند: »سختی‌اش فقط برای 
دفعه‌ي اوله«، »منم دفعه‌ي اولم خیلی حالم بد 
شد«، »دو روز که شد، اصلًا یادت می‌ره چه کار 
کردی«، »بیا تو، قول می‌دم تمام غم و غصه‌هات 
یادت بره. این‌جوری پیش بری، دو روز دیگه پیر 
می‌شی«، »منم دفعه‌ي اولم خیلی نگران بودم؛ 
ولی بعد عادی شــد«، »وای تو چقدر حساسی! 
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اینکه چیز خاصی نیست. دیگه الان همه ازش 
استفاده می‌کنن«، »دیگه دوره زمونشه؛ تو هم 
باید داشته باشی. نداشته باشی، جا می‌مونی«، 
»تو یکی رو به من نشــون بده که اهل این کار 
نباشــه. دیگه همه‌ي جامعه این‌جوری شــده. 

ویژگی دوره‌ي جدیده«. 
برای مقاومت در برابر درخواست‌های غیرمنطقی 
دیگــران و اصرارهــای آن‌هــا لازم اســت که 
شیوه‌هایی را فرابگیریم تا بتوانیم در مقابل آن‌ها 
مقاومت کنیم. برخي از آن شيوه‌ها عبارت‌اند از:

1. رد درخواســت یا نه گفتن: در این شیوه 
لازم اســت قاطعانــه و بدون هیچ احســاس 
ناخوشایندی پاســخ منفی خود را بيان كنيد؛ 
اما بســته به اینکه ماهیت درخواســت چگونه 
باشد، لازم است از شیوه‌های متفاوتی برای رد 
درخواســت استفاده کرد. دو نوع متداول آن در 

ذیل توضیح داده می‌شود:
الف( همراه با تشکر: در این شیوه فرد دلیل يا 
دلایل مخالفت خود را با درخواست طرف مقابل 
بیان می‌کند. اين شيوه معمولًا در موقعیت‌هایی 
استفاده می‌شــود که خواسته‌ي طرف جنبه‌ي 
مثبتــی دارد؛ به عبارت دیگر، درخواســتی که 
از فرد می‌شــود بیان‌کننده‌‌ي احترام‌گذاری به 
اوســت. برای مثال، یکی از اقوامتان شما را به 
یک مهمانی دعوت مي‌‌كند، اما شما فردای آن 
روز، آزمــون مهمی درپیش رو دارید؛ لذا با ذکر 

دلیل و تشکر از دعوت آن‌ها، عدم امکان حضور 
در مهمانی را اعلام می‌کنید.

ب( همراه با عذرخواهی: در این شــیوه نیز 
همراه با ذکــر دلیل از موافقت با درخواســت 
ســر باز می‌زنید، با اين تفاوت که اســتفاده از 
ایــن روش مربوط به درخواســت‌هایی اســت 
که جنبه‌ي منفی یا ناخوشــایندی دارند. برای 
مثال، دوســتتان از شما می‌خواهد مبلغی پول 
به او قرض دهید؛ اما شما خود به آن نیاز دارید؛ 
در اینجا با ذکر دلیل و ضمن عذرخواهی، بيان 

مي‌كنيد كه قادر به پرداخت آن پول نيستيد.

2. خلع سلاح
همان‌طــور که گفته شــد گاهی اوقــات افراد 
برای جلب موافقت طرف مقابل، سعی در زدن 
برچسب‌های منفی به او می‌کنند. در اینجا فرد 
باید برچسب موردنظر در مورد خود را تأیید کند 
تا فرد مقابل دیگر ابزاری برای وارد‌آوردن فشار 
روانی به او نداشته باشد. برای مثال، می‌گویید: 
»بله، تو درست می‌گی. من پاستوریزه‌ام«، »بله، 
تو درســت می‌گی، من خسیســم«، »بله، تو 

درست می‌گی، من بچه‌ننه‌ام«.

3. نه گفتن پيوسته و قاطع
در مــواردی که فــرد درخواســت‌کننده برای 
گرفتن پاســخ اصرار و پافشــاری می‌کند، لازم 
است از این شیوه اســتفاده شود. در این روش 

بایــد پس از یک یا دو بار نــه گفتن قاطعانه و 
همراه با دلیل، به‌تدریج از همدلی‌کردن و بیان 
دلایل بکاهید و تنها به »نه گفتن« اکتفا کنید. 
پس از هر بار تکرار درخواســت از سوی او، شما 
فقط »نه« بگویید. برای مثال، دوستتان از شما 
می‌خواهد مبلغ زیــادی به او پول قرض دهید؛ 
در حالــی که می‌دانید او بــرای پس‌دادن پول 
با مشــکل مواجه می‌شود. شما پس از چند بار 
توضیح‌دادن اینکه چرا نمی‌توانید این مبلغ را به 
او بدهید، در اصرارهای بعدی او تنها می‌گویید: 

»نه نمی‌توانم!«، »نه نمی‌شه!«.

4. ايجاد وقفه
یکــی دیگر از روش‌های مؤثــر در »نه گفتن« 
روش وقفه اســت. بدیــن صورت کــه وقتی 
درخواســتی از شما می‌‎شــود، در همان لحظه 
به درخواست‌كننده پاسخ نمی‌دهید؛ بلکه از او 
می‌خواهید که در زمان دیگری به درخواســت 
او پاســخ دهید و بدین ترتیب برای خود زمان 
می‎خرید. با اين كار شــما مي‌توانيد هیجان‌ها 
و حالاتي همچــون کم‌رويی، رودربایســتی و 
احساس گناه را کنار بگذارید و شیوه‌ و ادبیاتی 

جرئت‌مندانه برای »نه گفتن« خود بیابید.
تمامی موارد و نکات گفته‌شــده در اين نوشتار 
فقط بخشــی از اطلاعات مربوط به این مهارت 
اســت. در اینجا براي پرهيز از طولانی‌شــدن 
مطلب، از ذكر شــيوه‌ها و راهكارهاي بيشــتر 
خودداری می‌شــود؛ اما با توجه به اهمیتی که 
مهارت »نه گفتــن« در زندگی اجتماعی دارد، 
آموختن شــیوه‌های بيشــتري که افراد سعی 
می‌کننــد از طريــق آن‌ها موافقت شــما را با 
درخواست‌های غیرمنطقی خود به‌دست آورند، 
همچنین شیوه‌های بیشــتر و خلاقانه‌تر برای 
»نه گفتن« ضروري به نظر مي‌رســد. شــايان 
ذکر است برای یادگیری هر مهارتی باید در سه 
سطح دانش، نگرش و مهارت اقدام کنیم؛ یعنی 
علاوه بر یادگیری و کسب اطلاعات در مورد این 
مهارت، تقویت و ایجاد نگرش‌های مثبت به آن و 
تمرین و تکرار در موقعیت‌های متعدد و استفاده 
از روش‌هایی همچون ایفای نقش برای یادگیری 

اساسی لازم و ضروری است.

منبع
 1. محمدخانی، شهرام؛ نوری، ربابه و موتابی، فرشته، 1396، مهارت‌های 

زندگی )مهارت‌های رفتاري، ویژه‌ي دانش‌آموزان(، تهران: طلوع دانش.

مقاله


