
درنگی بر مهارت «نه گفتن » و آسیب اعتیاد

میـزان برخـورداری از مهـارت «نـه گفـتن»

نسـبی اسـت. برخی بیشـتر و برخی کمتر 

از آن برخوردارند. وقتی می گوییم گروهی 

از افـراد بـه میـزان کمـتری از ایـن مهارت 

برخـوردار هسـتند، یعنـی اینکـه بسـته به 

موقعیـت، در برابـر برخـی درخواسـت ها 

می توانند نه بگویند و  مواقعی کم می آورند.

اصل مسلم برای کارشناسان حوزه اعتیاد،

فراوانـی معتادانـی اسـت کـه دلیـل اعتیادشـان 

نداشـتن عزت نفـس لازم در برابر رفقایی اسـت که 

پیشـنهاد مصرف مواد مخـدر می دهند.

ایـن عامل را از دلایـل عمده اعتیـاد در نوجوان ها 

می دانیم، چون اولا اعتیاد بیشـتر از مبدأ جمع ها 

و دورهمی هـا شروع می شـود. دوم اینکـه گـروه 

همسالان در سنین نوجوانی بسـیار حایز اهمیت 

اسـت. سوم اینکه جرقه بیشـتر اعتیادها در همین 

سـنین می خـورد. بااین حال هیچ کـدام از نکاتی 

که اشاره شـد به این معنی نیسـت که بزرگ سالانِ 

فاقـد مهـارت نـه گفـتن، از آسـیب اعتیـاد در امـان 

می مانند و این خطر فقط منحصر به دوره نوجوانی 

و اوایل جوانی اسـت.

کدام نوجوان؟

تقویت مهارت یادشـده سن وسـال نمی شناسـد.

بـه بیان دیگـر، هرچنـد گفته می شـود که شـالوده 

شخصیت هر فرد در هفت سال نخست زندگی اش 

شکل می گیرد، با وجود این مهارت نه گفتن در دوره 

نوجوانـی و جوانی نیز امـکان تقویت دارد. فرصت 

طلایی برای تحقق این مهم دوره نوجوانی اسـت و 

از فرصت حضور نوجوان در مدارس می توان برای 

رسیدن به این هدف استفاده کرد. ازآنجاکه شاکله 

اصلی شـخصیت انسـان تـا حدود بیست سـالگی 

تثبیت می شـود بهتر اسـت تا پیش از سن یادشده 

بـه تقویـت مهارت هـای زندگـی در افـراد مبادرت 

کرد. آموزش مهارت نه گفـتن زمانی بهترین نتیجه 

را می دهـد کـه به طور ویـژه روی نوجوان هایی کار 

شـود کـه به واسـطه برخی شرایـط مثـل زندگی در 

خانواده یـا نقاط پرخطر، آسـیب پذیری بیشـتری 

در برابر اعتیاد دارند.

بـاز هـم تأکیـد می شـود کـه معنـی ایـن 

شـود  صحبـت چنیـن نیسـت کـه نمی 

مهـارت نـه گفـتن را به طـور مثـال بـه یـک 

معتاد سی سـاله که خواهـان ترک اعتیاد 

اسـت آموزش داد.

کدام روش؟

این آموزش نیز بهتر است از طریق همتایان 

Pair صورت بگیـرد. اصطـلاح علمی اش

education و بـه معنی آمـوزش دادن به نوجوان 
از سـوی نوجوانان اسـت. این سـبک برای آموزش 

مهارت های زندگی نسبت به شیوه سنتی که معلم 

یا مربی آموزش بدهد، بسـیار مؤثرتـر و اثربخش تر 

اسـت. بسـتر آن هـم منحـصر بـه آموزش وپـرورش 

نیست و از سوی سازمان های مردم نهاد، گروه های 

پیشـگیری از اعتیاد بهزیسـتی، سـاختارهایی که 

شـهرداری در حاشـیه شـهر دارد یـا هـر مرکزی که 

بـا خانواده ها ارتباط دارد می تواند فراهم شـود.

در این شـیوه، ابتدا حلقه نخست و گروهی کوچک 

از نوجوانـان آمـوزش می بیننـد و ایـن نوجوانـان 

آموزش دیده به سـایر نوجوانان آموزش می دهند.

ایـن شـیوه مؤثر بـرای یـاددادن مهارت نـه گفتن و 

سـایر مهارت های زندگی، چندان متواتر نیسـت.

کدام مراکز؟

بر اساس تجربه کاری و مشاهداتم از کلینیک های 

مختلفـی کـه در آن از مشـاوره روان شـناس یـا 

روان پزشـک برای قطع مصرف یا سـم زدایی برای 

معتـادان جـوان اسـتفاده می شـود، می گویـم که 

تقویـت مهارت نـه گفتن بـرای درمان سـوءمصرف 

مـواد مخدر تأثیـر مثبتـش را نشـان داده و جایگاه 

خـود را پیدا کرده اسـت.

در کمپ هـا روی ایـن روش مانـور داده نمی شـود،

چون بیشتر مراجعان به این مراکز، افرادی هستند 

کـه سـال ها اعتیـاد داشـته اند و میـزان مـصرف یا 

سنشـان بـالا سـت. مجموعـه ایـن عوامـل باعـث 

می شـود کـه آمـوزش ایـن مهـارت بـرای ایـن گروه 

از معتـادان کم اثـر باشـد و بیشـتر روی جنبه های 

مراقبـت، نگهـداری و کاهش آسـیب تمرکز شـود.

نه گفتن، یک دشوار لازم

همـه ما به نسـبت گسـتردگی دایـره ارتباطـات شـخصی و کاری مـان، در طول روز بـا چندین درخواسـت 

و پیشـنهاد مواجـه هسـتیم. درخواسـت هایی کـه اگـر بخواهیـم بـه همـه آن هـا پاسـخ مثبـت بدهیـم، به 

دردسر بزرگـی خواهیـم افتـاد. به همین دلیـل بایـد مهـارت نـه گفـتن را یـاد بگیریم.

یادداشت

زوم

۰۴

رد  کردن درخواست دیگران مهارتی حیاتی است که خیلی هایمان بلد نیستیم

«نه» ھایی که نمی گوییم

 ـــف ـــور تعری ـــن» را چط ـــه گفت ـــارت «ن مه

می کنیـــد؟

یکـی از مباحـث مهـم در ارتباط سـالم و مؤثر،

سـبک های ارتباطـی اسـت. آدم هـا بـرای 

برقـراری ارتباط بـا هـم، شـیوه های مختلفی 

را بـه کار می گیرند که می توان آن ها را به چهار 

دسـته تقسـیم کـرد: پرخاشـگرانه، منفعلانه،

جرئتمندانه و پرخاشگرانه-منفعلانه. هر یک 

از این سـبک ها کارکردها و پیامدهایی دارد.

بااین حال اگر بخواهیم زندگی آرام و متعادلی 

داشـته باشـیم باید در مجموع، غلبه با سـبک 

ارتباطـی جرئتمندانـه باشـد؛ یعنـی افـراد به 

حـق خـود و دیگـران آگاه باشـند و صادقانـه 

و مؤدبانـه، احسـاس، خواسـته و نظرشـان را 

بگوینـد. یکی از ویژگی های افـراد جرئتمند،

داشـتن مهارت نه گفتن اسـت.

نه گفتن به چه چیزی؟

بـــه درخواســـت های غیرمنطقـــی دیگـــران؛

خواســـته هایی کـــه انجـــام آن در 

تـــوان مـــا نیســـت یـــا اجابـــت آن 

خواســـته می توانـــد مـــا را بـــا چالش 

ـــلا ممکـــن اســـت  ـــد. مث مواجـــه کن

ـــد  ـــته باش ـــع داش ـــان توق همکارم

ـــی اش  ـــن وام صدمیلیون ـــه ضام ک

ــی  ــارب قبلـ ــا در تجـ ــویم و مـ بشـ

خـــود متوجـــه شـــده باشـــیم کـــه 

ایـــن فـــرد آدم خوش حســـابی 

ایـــن ممکـــن  نیســـت. با وجود 

ـــر  ـــم: اگ ـــان بگویی ـــا خودم ـــت ب اس

ـــه، از دســـتم  ـــم ن ـــه همـــکارم بگوی ب

ـــود، فردا چشم توی  ناراحت می ش

چشـــم می شـــویم و بد اســـت. اصلا 

اگـــر امـــروز بـــه او بگویـــم نـــه، او هـــم 

شـــاید فـــردا بگویـــد نـــه و خیلـــی فکرهـــای 

ناکارآمـــد دیگـــری کـــه باعـــث می شـــود قـــدرت 

ـــم. ـــدا نکنی ـــتن را پی ـــه گف ن

 ـــارت ـــف در مه ـــار ضع ـــه دچ ـــی ک آدم های

نـــه گفتـــن هســـتند، چـــه ویژگی هایـــی 

ــد؟ دارنـ

بـه حقـوق خودشـان آگاه نیسـتند یـا اینکـه 

بیننـد  قـدر ارزشـمند نمی  خودشـان را آن 

نفـس  کـه از حقشـان دفـاع کننـد. از عزت 

رنـد و  یینـی برخوردا نفـس پا   و اعتمادبه

نمی تواننـد نظـر مخالفشـان را بـا دیگـران 

در میـان بگذارنـد و معمـولا در موقعیت هـای 

مختلـف زندگی، احسـاس نارضایتـی دارند.

هـا هسـتند کـه  فکـر می کننـد همیشـه آن 

بایـد کوتـاه بیایند و از حقشـان بگذرنـد. دائم 

نگـران این هسـتند که مبـادا رابطه شـان را از 

دسـت بدهنـد، مبـادا دیگـران آن هـا را طـور 

دیگـری قضاوت کننـد و برچسـب های منفی 

بخورنـد. این هـا باعث می شـود کـه نتوانند به 

خواسـته های غیرمنطقـی بقیـه نـه بگوینـد و 

ایـن ضعـف می توانـد برایشـان تبعـات منفی 

زیـادی داشـته باشـد.

مثالی از این تبعات در ذهن دارید؟

ــوت  ــتانه دعـ ــی دوسـ ــه جمعـ ــلا بـ ــه، مثـ بلـ

می شـــوید و وقتـــی می رویـــد می بینیـــد 

قلیـــان، ســـیگار، انـــواع مـــواد مخـــدر یا وســـایل 

ـــف  ـــا مخال ـــا این ه ـــان ب ـــت. خودت ـــمار هس ق

ـــا  ـــت ام ـــان نیس ـــا مطلوبت ـــن فض ـــتید و ای هس

ـــاور  ـــس، ب ـــندد، ح ـــع آن را می پس ـــون جم چ

ـــد  ـــده می گیری ـــان را نادی و ارزش هـــای خودت

و همـــراه می شـــوید کـــه معمـــولا پیامـــد آن 

چالـــش و آســـیب اســـت.

 ـــه ـــور توجی ـــی این ط ـــت برخ ـــن اس ممک

ـــب  ـــک ش ـــود و ی ـــف ب ـــد منعط ـــه بای ـــد ک کنن

کـــه هـــزار شـــب نمی شـــود. این طـــور 

ــد؟ ــول داریـ ــا را قبـ صحبت هـ

اصـــلا. ببینیـــد اینکـــه فـــرد نتوانـــد نـــه بگویـــد،

ـــود  ـــام ش ـــه تم ـــت ک ـــی نیس ـــد آن ـــس ب ـــک ح ی

ــرد در  ــت فـ ــن اسـ ــی کارش. ممکـ ــرود پـ و بـ

شرط بنـــدی ببـــازد و دچـــار مشـــکلات بعـــدی 

شـــود. ممکـــن اســـت قرصـــی روان گـــردان 

مـــصرف کنـــد کـــه برایـــش تبعـــات جســـمی 

ـــر داشـــته باشـــد. ممکـــن اســـت  جبران ناپذی

به او مخدری پیشـــنهاد شـــود 

ــصرف  ــد از یک بارمـ ــه بعـ کـ

نتوانـــد آن را تـــرک کنـــد.

ممکـــن اســـت یک نوشـــیدنی 

الکلـــی باشـــد و خـــوردن آن به 

ـــود. ـــام ش ـــش تم ـــای جان به

قرارگذاشتن برخی جوان ها 

ـــی در  ـــرکات نمایش ـــرای ح ب

ـــر  ـــال دیگ ـــک مث ـــان، ی خیاب

اســـت. دعوتـــی کـــه می توانـــد 

ـــیب  ـــادف، آس ـــای تص ـــه به ب

رســـاندن بـــه خـــود و دیگـــران 

ـــود و  ـــام ش ـــرگ تم ـــی م و حت

ـــه  راه پیشـــگیری از آن، یـــک ن

ســـاده است.

 ــت در ــده اسـ ــه شـ ــه متوجـ ــی کـ کسـ

مهـــارت نـــه گفتـــن ضعـــف دارد، دقیقـــا 

چـــه کار کنـــد؟

ــدا  ــی پیـ ــف آگاهـ ــن ضعـ ــه ایـ ــه بـ ــالا کـ حـ

ـــک  ـــتن ی ـــه گف ـــه ن ـــد ک ـــاور کن ـــت ب ـــرده اس ک

مهـــارت آموختنـــی اســـت و محکـــوم نیســـت بـــه 

ـــرای  ـــد. ب ـــط بمان ـــن شرای ـــد در ای ـــا اب ـــه ت اینک

یادگیـــری، راهکارهایـــی هســـت مثـــل حضـــور 

ــتگاه های  ــه دسـ ــای آموزشـــی کـ در دوره هـ

اجرایـــی مختلـــف برگـــزار می کننـــد یـــا مطالعه 

.... ـــاور و  ـــه مش ـــه ب ـــانه ها، مراجع ـــاب، رس کت

ـــن و  ـــرار، تمری ـــه تک ـــارت ب ـــن مه ـــری ای یادگی

زمـــان نیاز دارد و صرف شرکـــت در کلاس کافی 

ـــه در  ـــد ک ـــته باش ـــار داش ـــد انتظ ـــت. نبای نیس

مدتـــی کوتـــاه، آدم دیگـــری بشـــود. ناامیـــد 

ـــد. ـــه بده ـــن ادام ـــه تمری ـــود و ب نش

 چه توصیه ای دارید برای افرادی که به طور 

مثال تا الان منفعل بوده انــد و حالا می خواهند 

جرئتمندی را تمرین کنند و نگــران جبهه گیری 

طرف مقابل خود هستند.

ــی  ــبک ارتباطـ ــر در سـ ــه تغییـ ــن اینکـ ضمـ

ـــن  ـــاز تمری ـــد، آغ ـــته باش ـــته و پیوس ـــد آهس بای

ـــکی  ـــای پرریس ـــدی را در موقعیت ه جرئتمن

مثـــل ارتبـــاط بـــا همـــسر یـــا رئیـــس و بـــه شـــکل 

ناگهانـــی و شـــدید توصیـــه نمی کنیـــم. وقتـــی 

ـــران  ـــه دیگ ـــود را ب ـــان خ ـــا رفتارش ـــال ها ب س

ـــد بدیهـــی اســـت کـــه  ـــی کرده ان ـــل معرف منفع

ـــرف  ـــوی ط ـــان از س ـــبه رفتارش ـــر یک ش تغیی

مقابـــل پذیرفتـــه نشـــود. بهـــتر 

ـــار را ابتـــدا از  ـــر رفت اســـت تغیی

ــد  موقعیت هایـــی شروع کننـ

کـــه تبعـــات احتمالـــی آن کمتر 

اســـت. مثـــلا اگـــر قبـــلا خریـــد 

می رفتنـــد و فروشـــنده ها بـــا 

ـــا  ـــه آن ه ـــان را ب اصرار جنسش

غالـــب می کردنـــد، ســـعی کنند 

ایـــن بـــار در برابـــر اصرارهـــا نـــه 

بگوینـــد. این جـــور موقعیت ها 

تبعـــات چندانـــی نـــدارد و 

عزت نفس خوبـــی را برای فرد،

فراهـــم می کنـــد؛ همچنیـــن 

می تواننـــد در خلـــوت و مقابـــل 

آیینـــه رفتـــار جرئتمندانـــه را 

تمریـــن کننـــد؛ مثـــلا چگونگی 

انتخـــاب جمـــلات و واژه هـــای 

مناســـب، اســـتفاده درســـت از 

حرکـــت دســـت و حالـــت چهره،

اســـتفاده از ضمیـــر «مـــن»

ــا  ــاس یـ ــان احسـ ــگام بیـ هنـ

ـــه  ـــدون طعن خواســـته خـــود و اینکـــه چطـــور ب

ـــه، ـــه و قاطعان ـــات محترمان ـــا ادبی ـــه و ب و کنای

ـــود  ـــر خ ـــاس و نظ ـــران از احس ـــور دیگ در حض

ـــد. ـــت کنن صحب

 ـــت؟ ـــی کجاس ـــف مهارت ـــن ضع ـــه ای ریش

در کودکـــی؟

ـــی و  ـــژه دوره کودک ـــا به وی ـــته آدم ه ـــه، گذش بل

ســـبکی که با آن رشـــد کـــرده و تربیت شـــده اند،

ـــر  ـــه دارد.«در براب ـــن قضی نقـــش مهمـــی در ای

بزرگ ترهـــا هیچ وقـــت نبایـــد نـــه گفـــت؛ چـــون 

نشـــانه گســـتاخی اســـت»،«آدم خوب، همیشه 

ـــه  ـــته ات را ب ـــر خواس ـــد»،«اگ ـــت می کن گذش

دیگـــران بگویـــی و قبـــول نکننـــد، شرمنـــده 

می شـــوی» و مواردی ازاین دست نمونه هایی 

از عبارت هـــا و باورهـــای ناکارآمـــدی اســـت 

کـــه احتـــمالا از کودکـــی بارهـــا شـــنیده ایم.

بـــرای تمریـــن جرئتمنـــدی بایـــد دائـــم بـــه 

خودشـــان یـــادآوری کننـــد کـــه احـــترام بـــه 

ــت  ــندیده اسـ ــل پسـ ــک اصـ ــا یـ بزرگ ترهـ

ـــی به حســـاب  ـــی بی احترام ـــه گفتن ـــا هـــر ن ام

نمی آیـــد. همین طـــور اگـــر احترام بـــه بزرگ تر 

یـــک ارزش اســـت، پرهیـــز از افراط وتفریـــط 

ــا اگـــر از همـــسر  هـــم یـــک ارزش اســـت. یـ

ــه  ــد و نـ ــتی بکننـ ــان درخواسـ ــا والدینشـ یـ

ـــرف  ـــه ط ـــت ک ـــن نیس ـــی اش ای ـــنوند معن بش

مقابـــل دوستشـــان نـــدارد.

 ـــن ـــه، ممک ـــوردن رابط ـــی از به هم خ نگران

ـــرادی  ـــدی در اف ـــای ج ـــی از نگرانی ه ـــت یک اس

ـــن  ـــدی را تمری ـــد جرئتمن ـــه می خواهن ـــد ک باش

ـــد؟ ـــی داری ـــاره توضیح ـــد. در این ب کنن

اتفاقـــا یکـــی از دلایـــل اثبات شـــده بـــرای مؤثر 

نبـــودن آموزش ها این اســـت کـــه آدم ها حاضر 

نیســـتند هزینـــه تغییـــر را بپذیرنـــد. عـــادت 

ـــاحل  ـــان در س ـــام رنج هایش ـــا تم ـــد ب کرده ان

به ظاهـــر امـــن عادت هایشـــان زندگـــی کننـــد.

دربـــاره روابـــط مهـــم و پرخطـــر، قبـــلا نکاتـــی را 

ـــا  ـــه م ـــت ک ـــن اس ـــم ای ـــه مه ـــردم. نکت ـــان ک بی

تصمیـــم گرفته ایم تغییـــر کنیم 

و ایـــن تغییـــر قطعـــا تبعاتـــی 

دارد. نمی شـــود از دریـــا رد 

شـــد و خیـــس نشـــد. همچنیـــن 

یادمـــان باشـــد جرئتمنـــدی 

ــوأم  ــارت تـ ــای جسـ ــه معنـ بـ

بـــا درک شرایـــط دیگـــران،

ـــت  ـــترام و ادب اس ـــت اح نهای

ـــی و  ـــی، بی ادب ـــه خودخواه ن

ـــگری. پرخاش

 ــارت ــرای تقویـــت مهـ بـ

ـــه  ـــه چ ـــودک ب ـــن در ک ـــه گفت ن

نکاتـــی بایـــد توجـــه کـــرد؟

یـن اسـت کـه  ر ا بهتریـن کا

کودک این مهـارت را در والد و 

اطرافیانش ببیند. مثلا همکارم 

تمـاس می گیـرد و می گوید که 

فرامـوش کـرده اسـت اطـلاع 

بدهـد هفتـه آینـده میزبـان 

مراسـمی در اداره هسـتیم و از 

من می خواهد که روز تعطیل را 

سرکار بـروم. ایـن در حالی اسـت کـه من برای 

روز تعطیلم برنامه ریـزی کرده ام و باید مراقب 

مادر سـال خورده ام باشـم. کـس دیگری هم 

نیسـت که از او مواظبـت کند. جواب می دهم:

حق دارید، فشار کار زیاد است اما باید مراقب 

مـادرم باشـم و برایـم مقـدور نیسـت کـه آخـر 

هفته بـه اداره بیایـم. فرزند مـن دارد می بیند 

کـه مـن حرفـم را زده ام بـدون دروغ، توهیـن،

مقـصر نشـان دادن دیگران و سرزنـش آن ها.

مثـلا نگفتـه ام شـما همیشـه فراموش کارید،

می خواسـتید زودتـر بگویید.

و نکات بعدی؟ 

والدیـن بـرای مباحـث درسـی خیلـی هزینه 

می کنند و بعضا به آموزش مهارت های زندگی 

بی توجه انـد؛ دسـتگاه های اجرایـی هـم کـه 

دوره می گذارنـد اجازه حضور به فرزندانشـان 

یـن اسـت کـه  دهنـد و ترجیحشـان ا نمی 

فرزنـد بـه کلاس تقویتی فـلان درس برود. اگر 

فرزندشان در دوره مهارت های زندگی شرکت 

کـرد و سـعی در تمرین ایـن مهارت ها در خانه 

داشـت به جای سرکـوب، او را حمایـت کنند.

 حتـــی اگـــر عمـــل بـــه ایـــن مهارت هـــا

بـــرای فرزندشـــان هزینـــه داشـــت؟

بلـــه، حتـــی اگـــر هزینـــه داشـــت. القـــای تصـــور 

«همیشـــه برنـــده بـــودن» از موانـــع جرئتمنـــدی 

ــاور بـــزرگ  ــا ایـــن بـ ــه بـ ــانی کـ اســـت. کسـ

می شـــوند تـــرس از شکســـت در آن هـــا شـــکل 

ـــع می شـــود کـــه  ـــی جاهـــا مان ـــرد و خیل می گی

ـــد. ـــراز کن ـــرد خـــودش را اب ف

آدم های جرئتمند هم ممکن است شکست هایی 

را در زندگی شان تجربه کنند، با این تفاوت که 

از شکستشان تجربه می گیرند. اگر اشتباهی 

کرده اند سهمشـان را قبول و تـلاش می کنند 

آن اشتباه را دوباره تکرار نکنند.
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فرزانه شهامت

مـرده بودنـد، هر سـه نفرشـان. اتفاقی کـه در واپسـین روزهـای اردیبهشـت ۹۹ در مشـهد رخ داده بـود، از آن تلخی هایی نبود که بشـود به سـادگی از کنارش گذشـت.

وز
ش ر

زار
بدنـه خـودرو پژوپـارس بـا چنـد گلوله کلـت کمری و کلاشـینکف سوراخ سـوراخ شـده بود و هر سـه سرنشـین به قتل رسـیده بودنـد. ماجـرا در اختلافاتی کهنـه خلاصه گ

می شـد کـه پایانـی خون آلـود بـه خـود گرفتـه بـود. در ایـن جنایـت، حمید* نـه سر پیاز بـود و نـه تـه پیـاز. هیچ کـدام از مقتول هـا را هـم نمی شـناخت و از مرگشـان نفعی 

نمی بـرد، صرفـا رفاقتـی قدیمـی با    دو قاتل داشـت. او بایـد همان کاری را می کـرد که هر آدم عاقلـی می کند. باید هـمان وقتی که از جنایت خبردار می شـد، از دو دوسـت 

خـلاف کارش کـه قاتـل از آب درآمـده بودنـد، فرار می کرد تـا مبادا به خاطر همـکاری شریک جرم به حسـاب بیاید. نـه اینکه این چیزهای سـاده را نفهمد. امـا وقت وقتش 

کـه رسـید، هـر کاری کـرد نتوانسـت بـه درخواستشـان نه بگویـد و پذیرفـت که با خـودرو شـخصی اش آن هـا را فـراری بدهـد. وقتی هم کـه ماجرا برمـلا شـد، طبیعی بود 

کـه نامـش در فهرسـت متهـمان پرونـده قرار بگیـرد و برایش مجازاتی متناسـب، درنظـر گرفته شـود. وقتی این ماجـرای واقعی را بـه صحبت های اخیر دبیر سـتاد مبـارزه با مواد مخدر کشـور اضافه 

کردیـم، باورمـان شـد کـه مهـارت نـه گفـتن، مهم تـر از چیـزی اسـت کـه تصـورش را می کردیم. پژوهشـی کـه اسـکندر مؤمنی بـه آن اسـتناد کرد نشـان می دهـد یک سـوم معتـادان به دلیـل همین 

دوحرفـی سـاده و «نه»هـای سـاده ای کـه بایـد به موقـع می گفته انـد و نگفته انـد، در منجـلاب اعتیـاد گرفتـار شـده اند. داده هـای تأمل برانگیـز یادشـده، شرط لازم و کافـی بـود بـرای اینکـه بـا یک 

کارشـناس دربـاره ایـن مهـارت حیاتـی صحبـت کنیـم تا جزو کسـانی نباشـیم کـه حسرت نه هـای نگفتـه به دلشـان مانده اسـت. سـؤالات ما را نجمـه ضیایـی پاسـخ می دهـد. او روان شناسـی را تا 

** اسم، مستعار است. مقطع کارشناسـی ارشـد خوانده و مسـئولیت آموزش های حوزه خانواده اداره کل بهزیسـتی خراسـان رضوی را عهده دار اسـت.  

آدم هایی که دچار 
ضعف در مهارت نه 
گفتن هستند فکر 
می کنند همیشه 
آن ها هستند که 

باید کوتاه بیایند و از 
حقشان بگذرند. دائم 
نگران این هستند که 
مبادا رابطه شان را از 
دست بدهند، مبادا 
دیگران آن ها را طور 
دیگری قضاوت کنند 
و برچسب های منفی 

بخورند

دکتر غلامحسین 
حقدادی
روان پزشک

انواع نه گفتن

هرفرد بــراى خــود اهدافــى در نظــر مىگیرد و 
برایناســاس تصمیماتى اتخــاذ مىکند. براى 
عملى کردن تصمیمات و کســب موفقیتهاى 
بیشتر لازم است با هرآنچه که مانع عملى شدن 
تصمیمــات او مىشــود، مبارزه کنــد. در چنین 
حالتــى فرد باید براى رســیدن به خواســتههاى 
خود نه گفتن را تمرین کند. خیلىها آن را تزکیه، 
خوددارى و اراده مىنامند اما هر چیزى که باشــد 

باید آن را یاد بگیرید و مداوم انجام دهید.

آیا در همه موارد باید از این مهارت اســتفاده کرد؟ 
آیا باید همیشــه در مقابل خواســتههاى دیگران 
مقاومت کرد و با جدیت جــواب رد به آنها داد؟ 
مســلم اســت که باید طبقهبندى مناسبى روى 
موارد و موضوعاتى داشــته باشــیم کــه نه گفتن 
در آنهــا لازم به نظر مىرســد. زمانــى که قبول 
درخواستها خطرات و مشکلات جدى براى فرد 
به همراه دارد لازم است فرد با قاطعیت رفتار کند، 
مثل درخواست فردى مبنى بر استفاده از هر چیزى 

که باب میلتان نیست.

به سادگی اول خودتان را قانع کنید 
که حق گفتن نه را دارید و سپس نه 

بگویید.

خودتان را برای گفتن نه آماده کنید
گام

۱
راه ها و تکنیک های ساده ای برای مهارت 
نه گفتن یاد بگیرید. راه حل های ساده زیر 
به شما کمک می کند که جوری نه بگویید 

که نه سیخ بسوزد و نه کباب.

نه بگویید
گام

۲
آخرین قدم در یادگیری مهارت نه گفتن این 
است که دیگر به عقب نگاه نکنید. به محض 
اینکه جواب منفی دادید، تلاش کنید تا روی 

نکات مثبت و خیر آن متمرکز شوید. به پشیمانی 
و حالت دیگری که در صورت پاسخ مثبت پیش 

می آمد، فکر نکنید.

گامبه عقب نگاه نکنید

۳

نه

 تغيير در سبک 
ارتباطی باید آهسته 
و پیوسته باشد. بهتر 
است تغيير رفتار را 

ابتدا از موقعیت هایی 
شروع کنند که تبعات 

احتمالی آن کمتر است. 
جرئتمندی به معنای 
جسارت توأم با درک 

شرایط دیگران، نهایت 
احترام و ادب است نه 
خودخواهی، بی ادبی و 

پرخاشگری


