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 !...مهارت نه گفتن

 از چه سنی نه گفتن را یاد بگیریم؟ 

دس . کَدکبى دس ػٌیي خبصی ٍیظگیْبیی داسًذ کِ اًذکی هتفبٍت اص ٍیظگیْبی آًْب دس ػبلْبی دیگش صًذگی اػت

ّبی دیگشاى هخبلفت  دس هقبثل خَاػتِ. داؿتِ ثبؿٌذ ثیـتشیػبلگی توبیل داسًذ، اػتقلال  5  -4حذٍد ػٌیي 

ثطَسی کِ . ، ًِ گفتي هؼشٍف اػتایي دٍسُ ػٌی ثِ ػي. کٌٌذ اصی هیکٌٌذ ٍ ثِ ػجبستی اص قَل ٍالذیي لجت هی

خَاّذ ثش خلاف خَاػتِ  ؿَد ٍ اٍ ثِ ًحَی هی سفتبس هؼکَع ثِ ًحَی دس اکثش ػولکشدّبی کَدک دیذُ هی

ای  تَاى گفت توشیٌبت اٍلیِ ؿًَذ ٍ هی ایي ٍیظگیْب ثطَس طجیؼی دس ایي ػٌیي آغبص هی. هل ثکٌذٍالذیي خَد ع

 .ثشای پیذا کشدى هْبستْبی هشتجط دس ػٌیي ثضسگؼبلی ّؼتٌذ

دس ایي دٍسُ ػٌی ًیض فشد ثَیظُ ًؼجت ثِ . کٌین هـبّذُ هی دٍسُ ًَجَاًیهـبثِ ایي حبلت سا هب یکجبس دیگش دس 

ّب ٍ  کٌذ ثیـتش هطبثق ثب خَاػتِ گیشد ٍ تلاؽ هی ّبی ٍالذیي فشد حبلت ػٌبد ٍ هٌفی کبسی ثِ خَد هی خَاػتِ

ّب  ثب ٍجَد ایٌکِ ایي دٍسُ. ایي کبس سٍؿی ثشای ًـبى دادى حغ اػتقلال دس ًَجَاى اػت. ًظشات خَد ػول کٌذ

ّبی اختصبصی ًِ گفتي هؼشٍفٌذ، اهب یبدگیشی ًِ گفتي دس ّش ػٌی اهکبى پزیش اػت، ثب تَجِ ثِ  ػٌَاى دٍسُ ثِ

  .کٌذ ایٌکِ جْت دّی ٍیظگیْبی فشد اّویت قبثل تَجْی پیذا هی

 انواع نه گفتن 

دٍ طجقِ دی کٌین، ثِ اگش ثخَاّین اًَاع هَاسدی کِ هب دس آًْب ًبچبس ثِ اػتفبدُ اص ایي هْبست ّؼتین سا دػتِ ثي

 .سػین؛ ًِ گفتي ثِ خَد ٍ ًِ گفتي ثِ دیگشاى کلی هی

 نه گفتن به خود 

ثش ایي اػبع ٍ ثشای ػولی . کٌذ گیشد ٍ ثش ایي اػبع تصویوبتی اتخبر هی ّش فشد ثشای خَد اّذافی دس ًظش هی

ؿَد،  ؿذى تصویوبت اٍ هیػبختي تصویوبت خَد لاصم اػت ثب ّش آًچِ کِ دس استجبط ثب خَد ٍ هبًغ ػولی 

تصَس کٌیذ . ّبی خَد ًِ ثگَیذ تب ثتَاًذ ثِ اّذاف خَد ثشػذ دس چٌیي حبلتی فشد ثبیذ ثِ خَاػتِ. هجبسصُ کٌذ

اّؾ ک. فشدی سا کِ تصوین گشفتِ اػت ثب اجشای یک سطین غزایی هٌبػت تؼذادی اص ٍصى خَد سا کبّؾ دّذ

هثلا اص . آى ثبیذ دػت اص ثشخی سفتبسّبی خَسدى ثشداسددادى ٍصى ّذف اػبع اٍػت کِ ثشای سػیذى ثِ 

 .خَسدى، ؿیشیٌجبت خَدداسی کٌیذ
 

ّبی  کٌذ، دس ٍاقغ ثِ خَاػتِ صهبًی کِ فشد دس هقبثل ٍ ٍػَػِ خَسدى یک تکِ ؿیشیٌی خَؿوضُ هقبٍهت هی

اى یک هثبل دیگش داًؾ ثِ ػٌَ. تش اٍ هٌبفبت داسد ّبی اػبػی ّبیی کِ ثب خَاػتِ خَاػتِ. دّذ خَد جَاة ًِ هی
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کٌذ ٍ  ثشًبهِ سیضی هی. آهَصی سا دس ًظش ثگیشیذ کِ قصذ داسد ًوشات ثبلایی دس اهتحبى پبیبى ػبل ثذػت آٍسد

صهبًی کِ دس . طجؼب دس چٌیي ثشًبهِ سیضی هب صهبى کوتشی صشف تفشیحبت ٍ غیشُ خَاّذ ؿذ. گیشد تصویوبتی هی

 ًِ گفتي ثِ خَدکٌذ، دس ٍاقغ اص هْبست خَد ثشای  ی هقبٍهت هیهقبثل ٍػَػِ توبؿبی یک ثشًبهِ تلَیضیَى

 .کٌذ اػتفبدُ هی

 نه گفتن به دیگران 

دس ایي حبلت فشدی کِ . کٌذ ّبی دیگشاى هٌبفبت پیذا هی ّبی فشد ٍ توبیلات فشد ثب خَاػتِ صهبًی کِ خَاػتِ

چگًَِ . ّبی دیگشاى هقبٍهت کٌذ ػتِدّذ، ًبچبس اػت دس هقبثل خَا ّبی خَد سا تشجیح هی توبیلات ٍ خَاػتِ

تَاًذ ایي کبس سا اًجبم دّذ؟ تصَس کٌیذ داًؾ آهَصی کِ کتبة دسػی خَد سا ثشای هطبلؼِ خَدؽ لاصم داسد  هی

. خَاّذ، چِ ػکغ الؼولی ثبیذ داؿتِ ثبؿذ دس هقبثل دسخَاػت دٍػتؾ کِ کتبة اٍ سا ؿت اهتحبى ثِ اهبًت هی

 .ؿَد ًِ گفتي احؼبع هی دس چٌیي هَاسدی هؼوَلا هْبست

 گوییم؟  در چه مواردی نه می

ّبی دیگشاى هقبٍهت کشد ٍ ثب  آیب دس ّوِ هَاسد ثبیذ اص ایي هْبست اػتفبدُ کشد؟ آیب ّویـِ دس هقبثل خَاػتِ

جذیت جَاة سد ثِ آًْب داد؟ هؼلن اػت کِ ثبیذ طجقِ ثٌذی هٌبػجی سٍی هَاسد ٍ هَضَػبتی کِ ًِ گفتي دس 

صهبًی کِ قجَل دسخَاػتْب خطشات ٍ هـکلات جذی ثشای فشد ثِ ّوشاُ . سػذ، داؿتِ ثبؿین ثِ ًظش هیآًْب لاصم 

، یب سػبًذى تقلت ػش  هثل دسخَاػت فشدی هجٌی ثش اػتفبدُ اص ػیگبس. داسد لاصم اػت فشد ثب قبطؼیت سفتبس کٌذ

 .ىجلؼِ اهتحب
 

، حتوب هْبست لاصم ثشای آٍسًذ ٍ لاصم اػت فشد ثِ ثبس هی ایٌْب هَاسدی ّؼتٌذ کِ ًتبیج ٍخین ٍ جذی ثشای فشد

دس هَاسد دیگشی چَى اهبًت دادى کتبة ثِ دٍػتی کِ خَدهبى آًشا . اثشاص قبطؼیت دس ایي هَاسد سا داؿتِ ثبؿذ

تَاى دس اثتذا ثِ دًجبل ساّکبسّبی دیگش ثَد دس صَست ػذم ٍجَد ایي  ًیبص داسین یب هَاسد هـبثِ دیگشی هی

 .اسّب اص ایي هْبستْب اػتفبدُ کشدساّک

 ویژگی افرادی که مهارت نه گفتن دارند

ّبی ؿخصی دس صًذگی داسًذ ٍ اّذافـبى  ایي افشاد قبطؼیت خَثی داسًذ، اػتوبد ثِ ًفغ آًْب ثبلاػت، ثشًبهِ

ى کبفی دس هقبثل افشادی کِ تَا. داًٌذ کِ اص چِ ساّی ثِ اّذاف خَد خَاٌّذ سػیذ سٍؿي ٍ ٍاضح اػت ٍ هی

هوکي اػت اّذاف ٍ ثشًبهِ . ؿًَذ خَدثبٍسی ضؼیفی داسًذ، ثِ ساحتی تؼلین دیگشاى هی  ثشای ًِ گفتي ًذاسًذ

ایي افشاد هؼوَلا ثِ ثشآٍسدُ . دٌّذ سیضیْبی هـخصی ًذاؿتِ ثبؿٌذ ٍ اگش داؿتِ ثبؿٌذ اّویت لاصم سا ثِ آًْب ًوی
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... ، طشد ؿذى ٍ تشع آًْب ثِ اص دػت دادى دٍػتیْبی اص تَاًذ ًبؽ دٌّذ کِ هی ؿذى خَاػت دیگشاى اّویت هی

  .ثبؿذ

 تقویت مهارتهای نه گفتن 

 ِاّذاف هـخصی داؿتِ ثبؿیذ ٍ هؼیشّبی . ّب گبم اٍل دس ایي ساُ اػت هـخص کشدى اّذاف ٍ ثشًبه

  .خَد سا ثشای سػیذى ثِ ایي اّذاف هؼیي کٌیذ

 اػتوبد ثِ ًفغ خَد سا تقَیت کٌیذ.  

 تش تکشاس کٌیذ ثب توشیي دس هؼبئل جضئی ًِ گفتي سا.  

  ِثِ افشادی کِ قبطؼیت داسًذ ٍ هْبستْبی خَثی دس ایي صهیٌِ دقت کٌیذ ٍ ٍیظگیْبی آًْب سا هَسد تَج

  .قشاس دّیذ

 اطلاػبت ٍ آگبّیْبی خَد سا افضایؾ دّیذ.  

 دس . ًخَاّذ ػبختؿوب سا هختل  ساثطِ اجتوبػی ،ت کٌیذ ٍ هطوئي ثبؿیذ کِ ًِ گفتيخَد سا تقَی

ؿَد، اص دػت سفتي ساثطِ ثِ ًفغ ؿوب  هَاسدی ّن کِ ًِ گفتي ثِ هؼبئل جذی ٍ خطشًبکی هشثَط هی

 .ثب ثشقشاسی سٍاثط ػبلوتش اجتوبػی جبیگضیٌی ثشای ساثطِ اص دػت سفتِ خَاّیذ داؿت. خَاّذ ثَد


