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 مهارت نه گفتن
 

اىط زائْاً ّجث٘ض تاضيِ تسَيِ زضذ٘استٜای زیيطآ ض٘یِ ٗ تا إٜٓا ّ٘افقت مٖيِ ٗ تٚ ْٛئ ذاعط ضسیساً 

چطا ْٕى ت٘إِ ٕٚ تي٘یِ زٍيٌ تٚ ِٛ ظزٓ »احساس ٕاضاحتى زاضتٚ تاضيِ، ضٗظى ّى ضسس مٚ اظ ذ٘ز تپطسيِ 

ىفتٔ زاضُ تا « ٕٚ»ى مٚ ػلاقٚ تٚ تطٕاّٚ ٛاى ضرػيِ، تا زضذ٘است ٛای ٕاتْاُ زیيطآ چيست؟ ٗ چطا زض جای

ضایس ضْا ّثاٍٜای ٕيطآ مٖٖسٙ تطی تعٕيس ّثٌ ایٖنٚ زض « ضطایظ سرتى تٚ ٗج٘ز ّى آٗضُ؟« تَٚ»ىفتٔ یل 

 ضاستي چطا؟. ……ّ٘قؼيتي قطاض ىطفتِ مٚ ػَي ضغِ ّيٌ تاعٖي ذ٘ز ّجث٘ض ضسُ سيياض تنطِ ٗ 

ٙ ذ٘ز تا سایطیٔ ٗحطت زاضیس ٗ تٚ ْٛئ ذاعط اظ ضاٙ احتْالاً اظ قغغ ضسٓ یا ضؼيف ضسٓ اضتثاعات زٗستآ

پصیطفتٔ تسٗٓ چ٘ٓ ٗ چطاى یل زضذ٘است ذ٘ز ضا اظ ایٔ ٗحطت ضٛا ّى مٖيس ٗ یا ایٖنٚ إٓقسض تٚ ضرع یا 

اضراغى ػلاقٚ زاضیس مٚ اظ ٕٚ ىفتٔ تٚ إٜٓا احساس ىٖاٙ ّى مٖيس زض ٕتيجٚ سازٙ تطیٔ ضاٙ ضا ایٔ ّى تيٖيس مٚ 

ضایس ِٛ ذ٘ز ضا زض ّقاتٌ . ٗز ٍغْٚ تعٕيس ٗ زست اظ ذ٘استٚ ٛا ٗ تطٕاّٚ ٛاى ضرػيتآ تنطيستٚ احساسات خ

سایطیٔ تيطتط اظ حس ّتؼاضف ٗ ّؼًْ٘ ّسؤًٗ ّى تيٖيس ٗ حاضطیس تطای إٜٓا ٛط ماضی تنٖيس حتي تٚ سلاّتي 

 !!!ذ٘ز ضطض تعٕيس

ّح٘ضى فطؼ ّى مٖيس پس تاظ ِٛ ذ٘ز ٗ ٗ تٚ ْٛئ ذاعط ضز ایٔ زضذ٘است ضا تي ّؼطفتي، ذ٘زذ٘اٛى ٗ ذ٘ز

تطٕاّٚ ٛاى ذ٘ز ضا قطتإى ایٔ زضذ٘است ّى مٖيس ٗ زض ٗاقغ اضظضٜای ذ٘ز ضا فسای ذ٘استٚ ٛای ٕاّؼقً٘ 

 .زیيطآ ّي مٖيس

ىاٛى اٗقات ِٛ، إجاُ زازٓ ماضٛاى زیيطآ ضا اظ ظاٗیٚ اى ّتفاٗت ّى تيٖيس ٗ فنط ّى مٖيس زضذ٘است إٜٓا اظ 

ى ِّٜ ٗ تا اضظش ت٘زٕتآ است ٗ اىط آٓ ضا ٕپصیطیس زض ٗاقغ ٕثایس ٛطىع ّٖتظط تنطاض چٖئ ضطایغى ضْا تٚ ّؼٖا

 .تاضيس

تْاُ ّ٘اضز شمط ضسٙ ْٕٕ٘ٚ ٛایى اظ تفنطات ٗ تاٗضٛای ٕازضست ٗ ّعاحْتٜاى فنطى است مٚ پيص اظ ٕٚ ىفتٔ تٚ 

 .یل زضذ٘است اظ شٛٔ ّا ّي ىصضز

 را ساده تر كرد؟« ننه گفت»از چه راههايى مى توان 

تطاى . زض قسُ اًٗ سسٛا یا ّ٘إؼى مٚ اظ ٕظط اذلاقى ٗ شٖٛي تط سط ضاٛتآ ّى تيٖيس ضا ضٖاسایى مٖيس ، گام اول

 ّثاً اىط زٗستى اظ ضْا زضذ٘است ٕاتجایي مٖس ٗ اىط تٚ اٗ ٕٚ تي٘یيس چٚ ػ٘اقثى ذ٘اٛس زاضت؟

 .حثت ٕنٖسآیا ّى تطسيس اٗ ٛطىع پس اظ ایٔ ّاجطا تا ضْا ظ -
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 .آیا اظ ایٔ ٕيطإيس مٚ ّثازا زض ّ٘ضز ضْا ج٘ض زیيطی فنط مٖس -

 اظ ماض تطمٖاض ّى ض٘یس؟« ٕٚ تي٘یيس»یا اىط تٚ ماضفطّایتآ 

 یا ضز زضذ٘است یني اظ ْٛناضإتآ ٗاقؼا اظ ٍحاػ ضغَي تطای ضْا ظیآ آٗض ذ٘اٛس ت٘ز؟

آٓ، تا ٗاقغ تيٖى ضطایظ احتْاٍى ضا زض شٛٔ ذ٘ز تطسيِ ، پس اظ تطضسى ذغطات احتْاٍى اظ تؼس ّٖفى  گام دوم

ػجَٚ ٕنٖيس تا زقت ایٔ ىاُ ضا تطزاضیس اىط ٕياظ ّي تيٖيس مٚ احتْالات ّرتَف ضا یاززاضت مٖيس ایٔ ماض ضا .مٖيس

 .إجاُ زٛيس ضایس تطای اتتسای ماض ّٖاسة تاضس

ى ّا است٘اضتط اظ ایٔ است مٚ تا ایٔ ّ٘ضز ذطاب اىط ٕٚ تي٘یِ زٗستِ مْى ٕاضاحت ّى ض٘ز اّا پایٚ ٛاى زٗست -

غطیح ٗ ضك ّٔ ٕسثت تٚ زٗستى ّا اػتْاز تيطتطى پيسا « ٕٚ»اظ عطفى ضایس زٗستِ تٚ ذاعط ضٖيسٓ . ض٘ز

 .مٖس

تي٘یِ ٗ تا ت٘جٚ تٚ فطاض ضٗحى « تَٚ»اّا اىط . ىفتٔ ّٔ مْى ٕاضاحت ّى ض٘ز« ٕٚ»ضئيس ازاضٙ حتْاً زض تطاتط  -

 .ِٛ ذ٘ضزٓ تطٕاّٚ ٛایِ ػػثإى ٗ تى ح٘غَٚ ماض مِٖ ػ٘اقة تستطى پيص ذ٘اٛس آّسٕاضى اظ تٚ 

اىط تا زٗستِ زض ایٔ ّست تط ذلاف اضظضٜای ذ٘ز ٗ ذإ٘ازٙ اُ ػٌْ مِٖ زض آیٖسٙ ػ٘اقة ذ٘تي ِٛ اظ ٍحاػ  -

 .فطزی ٗ ِٛ اجتْاػي زض إتظاضُ ٕيست

ّٖغقيتط ٗ ذ٘ش تيٖإٚ تط ایٔ اّنآ ضا ت٘ج٘ز ّى آٗضز مٚ ، قغؼاً ّغاٍؼٚ ضطایظ احتْاٍى اظ زیسىاٛى گام سوم 

ّٜاضت ٕٚ ىفتٔ تٚ .قغؼا ضْا زیيط زٕثاً ت٘جيٚ ٛا ٗ زلایٌ تي اساس ْٕي ضٗیس. ػسُ پصیطش ذ٘ز ضا اػلاُ مٖيِ

ضْا ایٔ آّازىي ضا ّي زٛس قثٌ اظ ایٖنٚ ج٘اب ّثثت زٛيس ،فنط مطزٙ ٗ سطیغ ىاّٜای ّ٘ضز ٕياظ ضا تطزاضیس ٗ 

تطذي اظ ایٔ پاسرٜای ضْا ٗ ٕٚ ىفتٔ ٛای ضْا ّْنٔ است آیٖسٙ .سد ّٖغقي تٚ زضذ٘استٜای زیيطآ تسٛيسپا

ضْا ضا تحت تاثيط قطاض زٛس ٗ تطػنس ٕات٘إي زض ٕٚ ىفتٔ زض ضطایظ ٕاّٖاسة، ضْا ضا زضىيط ّ٘ض٘ػات ٗ 

 .ّ٘قؼيتٜایي ّي مٖس مٚ تاظىطت تٚ ضطایظ ػازی تسياض ّطنٌ است

اجاظٙ زٛيس حطمات ٗ ضفتاض ٕاضى اظ ّراٍفت ضْا تا . ضا تي٘یيس« ٕٚ»ٙ ّستقيِ ٗ تا ٗض٘ح ماٌّ زض ایٔ ّطحٌ

إجاُ ّسأٍٚ ّ٘ضز ٕظط تا ملاّتآ ْٛاٖٛو تاضس، پس تٜإٚ تطاضى تى ّ٘ضز ٕنٖيس ٗ تٚ زٕثاً ت٘جيٚ ّاجطا 

 .ٕثاضيس

تٚ ّ٘قغ ضا ٕساضتٚ ایس تطاى ّ٘اضز « فتٕٔٚ ه»تي٘یيس ٗ ٖٛط « تَٚ»اٍثتٚ اظ آٓ جایى مٚ ػازت مطزٙ ایس ساٍٜا 

مٚ تٜتط است تطاى تْطیٔ ایٔ ّٜاضت ٕرست اظ ّ٘اضز سازٙ تط  اٍٗيٚ ایٔ تْطیٔ تٚ ّطنلاتى تطذ٘ضز ّى مٖيس 
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تٚ ایٔ تطتية ّى . تي٘یيس مٚ احتْاً ذغط ٗ غسّات ٕاضى اظ آٓ مْتط است« ٕٚ»ضطٗع مٖيس ٗ تٚ ّ٘اضزى 

 .ّْٜتط ٗ ّؼق٘لإٚ ای تييطیست٘إيس تؼس اظ ّستى تػْيْات 

تا ٛط مساُ ضاحتتط ... قغؼاً ضطٗع ٕٚ ىفتٔ تٚ افطاز ذاظ سازٙ تط است ّثلاً زٗستآ ٕعزیل، ذإ٘ازٙ یا غطیثٚ ٛا

اٍثتٚ فطاّ٘ش ٕط٘ز ٕٚ ىفتٖى مٚ زٍيٌ ّٖغقى ٗ حساب ضسٙ اى زاضتٚ تاضس، ٕٚ )ٛستيس تا إٜٓا ضطٗع مٖيس 

 (ح٘غَيى ٗ یا ػسُ پصیطش ّسؤٍٗيت استّ٘اضزى مٚ اظ ضٗى تٖثيَى، تى 

 :راههاى متفاوت يك نه گفتن منطقى و معنى دار

: استفازٙ اظ ضٗش ّستقيِ ٗ سازٙ -1

ٗقتى ضرػى اظ ضْا ّى ذ٘اٛس ماضى ضا إجاُ زٛيس مٚ اّنآ آٓ ٗج٘ز ٕساضز، ذيَى ّرتػط ٗ تٚ زٗض اظ ٛطىٕ٘ٚ 

 .پطزاظی ٕنٖيسحاضيٚ .زٍيٌ تطاضى، ّراٍفت ذ٘ز ضا اػلاُ مٖيس

تطاى ّثاً زٗستى اظ ضْا ّى ذ٘اٛس تناٍيف اٗ ضا إجاُ زٛيس ، اىط اّنآ ایٔ ماض ٗج٘ز ٕساضز ذيَى سازٙ 

 .ٕٚ، ّتاسفِ ،ّٔ ایٔ ماض ضا إجاُ ْٕي زِٛ: تي٘یيس

: ضٗش تاظتاتى-2

ض حاً حاضط ضضایت ٗ ػلاقٚ ّٖسى ذ٘ز ضا ٕسثت تٚ ایٔ پيطٖٜاز ٕطآ زٛيس ٗ تٚ زٕثاً آٓ ّطرع مٖيس ز

 .ضطایظ پصیطش ایٔ زضذ٘است ضا ٕساضیس

 .اىٚ ضطایغِ اجاظٙ ّي زاز زٗست زاضتِ تناٍيف تآ ضا تٖ٘یسِ اّا الآ ْٕي ت٘إِ ٗ اّنإص ٕيست

  
: ىفتٔ ٕٚ ْٛطاٙ تا زٍيٌ-3

 .زٍيٌ م٘تاٙ ٗ ٗاقؼى ضز تقاضا ضا تسٗٓ پطزاذتٔ تٚ حاضيٚ ٗ شمط جعئيات، ّغطح مٖيس

 .ف ضْا ضا إجاُ زِٛ چ٘ٓ تطای إجاُ ماضٛای ذ٘زُ ٗقت مِ زاضُْٕى ت٘إِ تناٍي

. زض ایٔ ضٗش تا ّغطح مطزٓ پيطٖٜازى زیيط زض ٗاقغ حسٔ ٕيت ذ٘ز ضا تٚ زضذ٘است مٖٖسٙ ٕطآ ّى زٛيس-4

 ایٔ ٛقتٚ ْٕي ت٘إِ تا ضْا تفطیح تياُ،تطای ٛفتٚ تؼس اىٚ فطغت ضس چغ٘ضٙ؟

 .یافتٔ ماضى زیيط ٕٚ ىفتٔ ْٛطاٙ تا پطس ٗ ج٘ تطاى -5

ضاٙ زیيط ایٔ است مٚ تٚ زضذ٘است مٖٖسٙ ٕطآ زٛيِ تطاى إجاُ اّطى زیيط آّازىى زاضیِ ٗ ضز مطزٓ ایٔ ّ٘ضز 

 .ذاظ تٚ ّٖعٍٚ ضز تْاُ ّ٘اضز اضتثاعى ٕيست



4 
 

 .ْٕي ت٘إِ تناٍيف ت٘ ضا إجاُ زِٛ اّا اىٚ متاب یا ّٖاتؼي ذ٘استي ّي تِٕ٘ زض اذتياضت تعاضُ

ّ٘قؼيت سازٙ ٗ « .ٕ٘اضى مٚ س٘ظٕص ىيط مطزٙ است»ایست مٚ زضست ّإٖس  ع اظ ٕٚ ىفتٔ تٚ ىٕ٘ٚ یل ٕ٘ -6

 :فقظ تنطاض ّثٌ. تسٗٓ ٛيچ ضطح ٗ ت٘ضيح. ذاظ ذ٘ز ضا تنطاض مٖيس

 (ٕعزیل اّتحآ است ٗ ضْا فطغت مْي زاضیس)ٕٚ ّٔ ْٕى ت٘إِ جعٗٙ اُ ضا تٚ ت٘ اّإت زِٛ  -

 .عً٘ ْٕى مطساّا ذ٘اٛص ّى مِٖ ظیاز  -

 ٕٚ ْٕى ت٘إِ جعٗٙ اُ ضا تٚ ت٘ زِٛ -

 .قثً٘، چٖس فػٌ اًٗ یا آذطش ضا تسٙ   --

 .ٕٚ ّٔ ْٕى ت٘إِ جعٗٙ اُ ضا تٚ ت٘ زِٛ الآ زاضُ ّي ذِٕ٘ -

 .یل ٕٚ تي٘یيس ٗ اظ ػ٘اقة احتْاٍى تَٚ ذلاظ ض٘یس -

ضا ٕيفت ضٖيسٙ ایس، اٗ حطف اًٗ ضا تنطاض ٕنطز  "اٍف"ضا مٚ تا تلاش پى زض پى ّؼَِ ! حتْاً زاستآ م٘زك ػاقَى

 .پيص ضٗز  "ی"تا ّجث٘ض ٕثاضس تا آذط 

اىط ٕٚ . ذػ٘غاً زض ضطایغى مٚ ذساى ٕامطزٙ تٚ تيطاٛٚ ّى ضٗیِ. ىاٛى اٗقات زاستآ ظٕسىى ِٛ، ْٛئ است

 .ْٛطاٙ تا تؼاضف ْٕى ض٘یِ« تَٚ»اسيط  اًٗ ضا تا جطأت تي٘یيِ

مِ مِ تَٚ ىفتٔ ضْا تى . تي٘یيس ٗ اظ ٕٚ ىفتٔ پطٛيع مٖيس« تَٚ»اىط ْٛيطٚ . زض ضْٔ ایٖنٚ فطاّ٘ش ٕنٖيس

ضایس تٚ ْٛئ ذاعط ػطٗس ذإْٜا ٛيچ ٗقت تاض اًٗ تَٚ ْٕى ى٘یٖس ٗ تطجيح ّى زٖٛس سط . )ّؼٖى ّى ض٘ز

 !(ذ٘ز ضا تٚ ىٌ چيسٓ ىطُ مٖٖس

ٗقتى قَثاً زٗست زاضیس ٕٚ تي٘یيس، تَٚ ىفتٔ تٚ ضْا استطس ّى زٛس ٗ ػلایِ جسْإى ایٔ ػسُ پصیطش قَثى ضا 

تٚ ضنٌ سطزضز، مطيسىى ػضلات ضإٚ ٗ تٚ ِٛ ضیرتيى تطٕاّٚ ذ٘اب ذ٘اٛيس زیس ٗ ّستٜا تایس ٗقت ذ٘ز ضا 

. تَف مٖيس تا ػ٘اقة آٓ ضا جثطآ مٖيس

زضىْى ٕط٘یس، تطذى افطاز ٕٚ ىفتٔ تٚ ذ٘استٚ یل ٕفط ضا ٕٚ ىفتٔ تٚ آٓ ضرع زض ٕٚ ىفتٔ زچاض ىيجى ٗ سط -

ضز »ٕٚ ىفتٔ تٚ ایٔ ّؼٖا ٕيست مٚ ضْا آٓ ضرع ضا زٗست ٕساضیس فقظ ّفُٜ٘ آٓ . ٗ اضتثاط تا ٗى ّى زإٖس

 «.ذ٘اٛص اذيط اٗ ّى تاضس
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ّا مْل ذ٘اٛس مطز مٖتطً ماضٛا ضا تٚ ایٔ ماض تٚ ش. تاظ ِٛ تأميس ّى ض٘ز مٚ غازق، آضاُ ٗ ّؤزب ٕٚ تي٘یيس -

غازقإٚ ضْا ذ٘ضحاٍتط ذ٘اٖٛس ضس تا ایٖنٚ ماضى ضا زٗزً، تى ّيٌ ٗ تا « ٕٚ»زیيطآ اظ ضٖيسٓ . زست ىيطیس

 .تأذيط إجاُ زٛيس

 .، ضل ٕنٖيسضا تا قاعؼيت ٗ تا احتطاُ تي٘ئيسٕٚ  -

حتْا ّطاٛسٙ . ستآ ّؼتاز یا غيط آٓ ّيثاضسضطٗضی ٕٚ ىفتٔ زض تؼاضف تٚ ّػطف ّ٘از ت٘سظ زٗ یني اظ ّ٘اضز 

مطزٙ ایس افطازی ضا مٚ تا سرتي فطاٗآ ٗ تا اضازٙ اقساُ تٚ تطك ّ٘از ْٕ٘زٙ إس ٗ حالا تا حض٘ض زض جْغ زٗستآ 

قسیْي یا زض یل ّطاسِ تٚ غ٘ضت ٕاىٜإي زضّؼطؼ پيطٖٜاز ّػطف ّ٘از قطاض ىطفتٚ ٗ ٕتيجٚ تْاُ تلاضٜایص ضا 

 .ی زٛس ٗایٔ سطآغاظی تطای اػتياز ّجسز ّي ض٘زتٚ تاز فٖا ُ


