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آموزان  پسر از دیدگاه معلمان شاهد شهرستان نکادانش "مهارت نه گفتن "بررسی موانع   

 ۱رضا عبادی جامخانه

 ۲مرتضی فلاحتگر

 ۳محمد اسماعیل اخلاقی

 ٤قلعه سریعلی اصغر قنبری 

 ٥بهروزداداشی اومالی 

 چکیده

را یاد بگیریم تا از این طریق  "نه گفتن "های لازم و موثر در زندگی این است که  یکی از مهارت

بتوانیم خوب فکر کنیم و تصمیم بگیریم که این مهارت لازمه موفقیت در زندگی فردی و اجتماعی 

ز است که با استفاده ا زمینه یابی-میدانی توصیفی ،روش پژوهش در تحقیقروش در این مقاله  است.

 یسؤال 28پرسش نامه ابزار تحقیق شامل صورت پذیرفته است.  مطالعه کتابخانه اینامه، و پرسش

بررسی عوامل مهارت نه گفتن دانش آموزان از دیدگاه معلمان شاهد شهرستان نکا می بسته بوده و به 

به  فر از معلمان مدرسه شاهد متوسطه اول پسرانه نکا بوده ون 40جامعه آماری ما متشکل  پردازد.

در تحلیل آماری از آزمون نسبت استفاده شد. نتایج تحقیق نشان می دهد عواملی سؤالات پاسخ گفتند. 

چون: آشنایی کم با مراحل مهارت  نه گفتن، آشنایی کم با فلسفه  مهارت نه گفتن، نداشتن آینده 

ت نه گفتن، ترویج  دورهمی  نامناسب بین نوجوانان، نبود آموزش درست مهارت نگری در رابطه با مهار

تصمیم گیری در متون درسی و نبود آموزش مهارت جرات ورزی بیشترین میزان عوامل مهارت نه 

 اند.گفتن دانش آموزان بوده

 عوامل، مهارت نه گفتن، دانش آموزان پسر، معلمان شاهد، شهرستان نکا. کلیدواژگان:

 

 مقدمه

                                                           
 مدرسه شاهد دوره اول متوسطه نکا و نویسنده مسئول کارشناسی ارشد و دبیر مطالعات اجتماعی ۱

 و مدیر مدرسه شاهد دوره متوسطه نکا کارشناسی ارشد ۲
 دوره اول متوسطه نکاکارشناس مشاوره مدرسه شاهد  3

 کارشناسی ارشد و معاون فناوری مدرسه شاهد دوره اول متوسطه نکا 4

 کارشناسی ارشد و دبیر ریاضی مدرسه شاهد دوره اول متوسطه نکا 5
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تواند با آموختن و گسترش گفتن است. هر انسانی می« نه»های مهم زندگی، مهارت یکی از مهارت       

راحتی آموزد بهراحتی به دیگران پاسخ منفی بدهد. کسی که این مهارت را میآن به مرور زمان به

ان، های غیر منطقی اطرافیواستهبسیار مؤدبانه در مقابل خ تواند کارهایی را که دوست ندارد رد کند ومی

های اطرافیان در امان ناشی از پذیرش اجباری درخواست خشم پاسخ منفی داده و از استرس، نگرانی و

های زندگی باید از همان ابتدای کودکی فراگرفته شود، تا شخص این مهارت مانند سایر مهارت. بماند

ل هایی را که به هر شکنترسیده و بدون هراس موقعیتدر بزرگسالی از رویارویی و برخورد با اطرافیان 

گفتن یعنی اعتماد به نفس، اراده و پافشاری « نه»کند نپذیرد. مهارت مشکلات جدی برای وی ایجاد می

معنی مخالفت محض با دیگران از آن برداشت شود. با کمال تأسف بر حقوق خود و نباید به اشتباه به

گاه مقابل بزرگترها سکوت کند و هیچ شود که درؤدب و خوب قلمداد میدر جامعه کنونی ما، کودکی م

 .چرخدعبارت دیگر همواره همه آموزش، اطراف محور بله گفتن میاز خود دفاع نکند. به

روانشناسی است که والدین وظیفه دارند این مهارت  ل مهم در حیطهیگفتن یکی از مسا« نه»چگونگی 

آموزش دهند. البته این موضوع با نحوه پرورش اعتماد به نفس در کودک را به بهترین شکل به کودک 

راحتی و به آسانی و در کمال احترام از ارتباط دارد. کسانی که دارای اعتماد به نفس بالایی هستند به

ادا از که مبکنند، در مقابل کسی که اعتماد به نفس کمتری دارد از ترس ایناستفاده می« نه»کلمه 

 (1377)سازمان بهداشت جهانی, .ستان و همسالان طرد شود از پاسخ منفی هراس داردجمع دو

ها در شرایطی رخ داده که ها، اعتیاد، دزدی و دیگر بزهآمارها حاکی از آن است که بیشتر سوءاستفاده

 نخانواده، والدین، مربیان و مسئولا. شدرا داشت دچار آن بزه نمی« نه»اگر فرد مهارت گفتن پاسخ 

موقع به کودک آموزش دهند. البته ه توانند این مهارت را به خوبی و بمراکز آموزشی به عنوان الگو می

« نه»دهی منفی را فرا گرفته باشند و به راحتی از کلمه ها خود شیوه صحیح پاسخبه شرطی که آن

لامی بیشتر از آموزش ک مربیان کودکان از رفتار والدین و.استفاده کنند تا آموزش مؤثری داشته باشند

ل خیلی کوچک شروع کنیم، سن سه تا چهار سالگی هم یگیرند. برای آموزش باید از مساتأثیر می

 .بهترین زمان برای یادگیری کودکان ماست زیرا کودک در این سنین به آرامی دنبال استقلال است

 (1384، ثمری,ع ا. و لعلی فاز)

اده از ها باید بدون استفکودکان نباید تسلیم و دلسرد شوند، آن والدین باید بدانند هنگام آموزش به

ابزار خشم و عصبانیت با قاطعیت رفتار کنند. پدر و مادر باید با درک احساسات کودک و بدون عصبانیت 

قدم باشند در غیر این صورت مراحل آموزش با مشکل مواجه خواهد شد. از ثابت« نه»درگفتن کلمه 

 .گیری شخصیت کودکان خواهد داشتدین تأثیر بسزایی در شکلطرفی قاطعیت وال
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 تواند در قالب داستانمادر یا هر کسی که مسئولیت نگهداری و تربیت کودک را برعهده دارد می پدر و

« نه»ها، عواقب خجالت کشیدن و گفتن را با کودک تمرین کند و در این تمرین« نه»و بازی مهارت 

دهد. کودک باید بداند در صورت قرارگرفتن در شرایط سخت و در صورتی که گفتن را برای او توضیح 

تواند از انجام درخواست دیگران خودداری احساس خوبی نسبت به انجام درخواست دیگران ندارد، می

ادبی گفتن، پررویی، گستاخی و بی« نه»کودک باید بداند .ها پاسخ منفی دهد کند و به خواسته آن

که گفتن نوعی مهارت است« نه»حترمانه خواهش یکی از دوستان یا اطرافیان است. نیست بلکه رد م

ناصری, و  1371شعاری نژاد, ع.ا.تلخیص از:  ) .باید بیاموزیم و در تعاملات روزمره از آن استفاده کنیم

 (.1388، کریم زادهو  1384ح.

 روش تحقیق و ابزار گردآوری اطلاعات

مطالعه  نامه، واست که با استفاده از پرسش زمینه یابی-دانی توصیفیمی ، روشپژوهش در تحقیقروش 

بررسی بسته بوده و به  یسؤال28پرسش نامه ابزار تحقیق شامل صورت پذیرفته است.  کتابخانه ای

جامعه آماری  عوامل مهارت نه گفتن دانش آموزان از دیدگاه معلمان شاهد شهرستان نکا می پردازد.

به سؤالات پاسخ گفتند.  فر از معلمان مدرسه شاهد متوسطه اول پسرانه نکا بوده ون 40ما متشکل از  

 در تحلیل آماری از آزمون نسبت استفاده شد.

 زندگی در اهمیت نه گفتن

 را یاد گرفت؟ توان آنچگونه می یا نه یک مهارت است؟آ یم؟یچرا باید نه بگو -

مطرح شده باشند. از آنجایی که زندگی اجتماعی  ها سوالاتی هستند که شاید برای برخی افراد این

مستلزم رعایت مواردی است که هم حقوق دیگران و هم حقوق فرد در آن باید مورد توجه قرار گیرد 

اش است. هر فردی، برای های موفقیت فرد در زندگی شخصی اجتماعیمهارت نه گفتن یکی از لازمه

زندگی را برای خود برگزیده است و لازم است در مواردی که ها و اهدافی دارد، شیوه خود عقاید، ایده

ها با احتمال بروز مشکل روبرو خواهد شد؟ از  ها در برآورده شدن آناحساس کند این اهداف و ایده

های خاصی استفاده کند تا بتواند خود را در مسیر مناسبی که برای خود برگزیده است، نگه  مهارت

هایی برای زندگی داشته  تواند تصمیمدارد. بر اساس اراده خود می آگاهی و اراراده و اختی دارد. انسان

شود، آنچه که به ی یا موارد بزرگ و پراهمیت را شامل مییها از موارد بسیار جز باشد. این تصمیم

د. برداشته شو عملی ساختن تصمیمات خود باز دارد باید به نحوی از گذر مسیر اواز عنوان مانعی او را 

 .هایی چون نه گفتن و ... مورد نیاز است برای چنین اقدامی قاطعیت، قدرت و به عبارتی مهارت

 (1384ناصری, ح.و  1371از چه سنی نه گفتن را یاد بگیریم؟)شعاری نژاد, ع.ا.
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ر های دیگ ها در سال های آن هایی دارند که اندکی متفاوت از ویژگی کودکان در سنین خاصی ویژگی

سالگی تمایل دارند، استقلال بیشتری داشته باشند. در مقابل  5 - 4در حدود سنین زندگی است. 

کنند. این دوره سنی به کنند و به عبارتی از قول والدین لجبازی میهای دیگران مخالفت میخواسته

طوری که رفتار معکوس به نحوی در اکثر عملکردهای کودک دیده ه نه گفتن معروف است. ب سن

ی طور طبیعه ها ب خواهد بر خلاف خواسته والدین خود عمل بکند. این ویژگیاو به نحوی میشود و می

های مرتبط در  ای برای پیدا کردن مهارتتوان گفت تمرینات اولیهشوند و میدر این سنین آغاز می

 .سنین بزرگسالی هستند

 ه. در این دوره سنی نیز فرد بکنیمبار دیگر در دوره نوجوانی مشاهده می مشابه این حالت را ما یک

بیشتر  کندگیرد و تلاش میهای والدین فرد حالت عناد و منفی کاری به خود مینسبت به خواسته ویژه

در  حس استقلال ها و نظرات خود عمل کند. این کار روشی برای نشان دادنمطابق با خواسته

های اختصاصی نه گفتن معروفند، اما یادگیری ها به عنوان دورهکه این دوره است. با وجود این ننوجوا

های فرد اهمیت قابل  که جهت دهی ویژگی نه گفتن در هر سنی امکان پذیر است، با توجه به این

 (1384، ثمری,ع ا. و لعلی فاز) .کندتوجهی پیدا می

       بررسی مهارت نه گفتن در اسلام 

ا ها نیست ت مهارت نه گفتن یکی از مهارت های زندگی موفقیت آمیز است. در توان هر یک از انسان  

آرزو و خواسته هر کسی را برآورده کنند. چرا که گاهی نیاز و خواسته خود هم از اهمیت بالایی 

 به دست آورد که حقوق خود اهمراه بود و رضایتشان ر برخوردار است. تنها تا حدی می توان با دیگران

مهارت جرات ورزی، توانایی ابراز وجود و . شخص پایمال نشود و از زندگی و اهداف خود دور نشود

درخواست حق خود، بدون تجاوز به حقوق دیگران است. جرات ورزی عبارت است از؛ انتقال روشن 

مندانه به فرد اجازه می دهد تا اعتماد به نفس را در خود  آنچه که فرد واقعاً می خواهد. عمل جرات

حس کنید. جرات ورزی امکان دست یافتن به روابط دوستانه و صادقانه را زیاد می کند و به وی کمک 

گفتن توانایی تصمیم  "نه"جرات ورزی و قدرت  می کند تا درباره خود احساس بهتری داشته باشد.

در شخص بیشتر می کند. فرد حق دارد، در مورد چگونگی زندگی خود گرفتن و احتمال موفقیّت را 

تصمیم بگیرد. و حق دارد که ارزش ها، باورها، عقاید و عواطف خاص خود را داشته باشد و حق دارد 

ها به خودش احترام بگذارد. حق دارد به دیگران بگوید مایل است چگونه با او رفتار شود.  در مورد آن

. حق دارد "من نمی دانم، اهمیّت نمی دهم" "نه"خودش را ابراز کند و بگوید همچنین حق دارد 

خودش را دوست بدارد، این تکبرّ و خودخواهی نیست. بنابراین اگر به نیازها، عقاید و داوری های 

که دچار آسیب روحی و  دیگران بیش از نیازها، عقاید و داوری های خود اهمیّت بدهد، احتمال این

 م بشود، زیاد است. پس هر کس که می خواهد این مهارت را داشته باشد باید سعی کند؛جسمی و خش

http://ofoghenasibeo.blogfa.com/post/41
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مشکل موجود یا وضعیتی را که می خواهد  -3دلایل خود را بیان کند.  -2نظر خود را بگوید.  -1 

زیرلب صحبت نکند؛ بلکه با صدای محکم و با احترام درخواست خود را  -4تغییر کند، بیان کند. 

یا درخواست  اتدر بیان نظر -6هنگام صحبت کردن با کسی، تماس چشمی با او برقرار کند. - 5بگوید.

از کسی، از حالت چهره خوب استفاده کند؛ زیرا حالت چهره فرد بیانگر همان چیزی است که در دل 

 (1371شعاری نژاد, ع.ا.و 1391رستمیان،) دارد.

 افراد جرات مند دارای خصوصیات زیر می باشند: 

داشتن نگرش مثبت نسبت به خود و دیگران، احترام گذاشتن به حقوق خود و دیگران، ابراز       

احساسات و عقاید خود، عمل مدار بودن، پذیرفتن مسئولیت اعمال و تصمیم های خود، داشتن روحیه 

استوار  کم وانعطاف پذیر، داشتن روابط سالم و صمیمانه با دیگران، اعتماد به نفس بالا و تن صدای مح

”. دهبازن-برنده“باشد نه همیشه ” برنده -برنده“که این افراد تمایل دارند در موقعیت ها  و مهم تر این

گاهی حاضرند که در موقعیت خاص بازنده باشند تا هدف تحقق یابد. به طور مثال یک فرد جرات  یعنی

 فرد مقابل خلع سلاح شود. گاهیمند در مقابل یک فرد پرخاشگر در موقعیتی خاص سکوت می کند تا 

در محیط کار مدت زمان بیشتری می ماند تا کار خاص محوله انجام شود، حتی اگر از تفریحش دست 

 یکی از دلایلی که شخص بکشد. این فرد به ظاهر بازنده است ولی با آگاهی این شرایط را می پذیرد.

باورهایی است که از کودکی  وق شخصی خود وبه دام عدم جرات ورزی می کشاند، آگاه نبودن از حق  را

در ذهن او ایجاد شده است. مانند اینکه من اگر نظر خود را بیان کنم با دیگران دچار تضاد می شوم، 

نمی توانم به کسی نه بگویم و چون می ” اگه ناراحت بشه چی؟“من حق ندارم دیگران را ناراحت کنم، 

که افراد جرات مند به  منای دیگران می شوم. در صورتیخواهم فردی مودب و مفید باشم تسلیم ت

ها سوء استفاده کنند و در عین  حقوق خود و دیگران احترام می گذارند و نمی گذارند دیگران از آن

 حال نیازهای دیگران را درک می کنند. بنابراین صادقانه افکار و احساسات خود را بیان می کنند.

 (1384، ثمری,ع ا. و لعلی فاز)

نکته قابل توجه این است که این مهارت نیز در قرآن کریم آمده است. برای نمونه ؛ قرآن دستور          

برخورد قاطعانه با کسانی که در دین شک دارند، را داده است. وقتی قرآن دستور چنین برخوردی را با 

ی علم بر کفرشان تاکید م آنان را می دهد به طریق اولی می توان نتیجه گرفت باید با کسانی که با

 فَلَا مِّن دِینىِ النَّاسُ إِن کُنتُمْ فىِ شَکٍ اقُلْ یَا أَیه  »ال می فرماید: ورزند برخورد قاطعانه داشت. قادر متع

بگو:  «نْ أکَُونَ مِنَ الْمُؤْمِنِینَوَ أُمِرْتُ أَ  تَعْبُدُونَ مِن دُونِ اللَّهِ وَ لاَکِنْ أعَْبُدُ اللَّهَ الَّذِى یَتَوَفَّئکُمْ   أعَْبدُُ الَّذِینَ 

اى مردم! اگر از )درستى( دین من در شک و تردیدید، پس )بدانید که من( کسانى را که شما به جاى 

گیرد و پرستم که جان شما را )در وقت مرگ( مىپرستم، بلکه خدایى را مىپرستید، نمىخدا مى

 (. 104مأمورم که از مؤمنان باشم.)یونس: 
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 ت نه گفتن درقرآن کریممهار 

شود گاهی اوقات از حق و حقوق خود بگذریم و دچار بسیاری ها رودربایستی باعث می به زبان امروزی

شود که پا را از خط قرمزهای دین فراتر این مسئله زمانی بسیار حاد و لاعلاج می. از مشکلات شویم

یم، یکه نتوانستیم نه بگو خاطر اینه ط بفق. شویمگذاشته و نعوذبالله وارد حرام و معصیت الهی می

رار خواند و او را الگویی قخجالت کشیدیم و یا رویمان نشد. خداوند پیامبر را به قاطعیت در دین فرا می

دهد تا امت پیامبر قاطعیت را از او بیاموزند و در بهترین زمان سوره کافرون را بر قلب نازنین پیامبر می

 (1391، رستمیان. )ری نمایدنازل می کند تا اورا یا

 به نام خداوند رحمتگر مهربان

 بِسمِْ اللَّهِ الرَّحْمَنِ الرَّحِیمِ 

 بگو اى کافران

 (1قُلْ یَا أَی هَا الْکاَفِرُونَ )

 پرستمپرستید نمىآنچه مى

 (2لاَ أعَْبُدُ مَا تَعْبُدُونَ )

  پرستیدپرستم شما نمىو آنچه مى

 (3مَا أعَْبُدُ ) وَلاَ أَنتُمْ عَابدُِونَ

  پرستمو نه آنچه پرستیدید من مى

 (4وَلاَ أَنَا عَابِدٌ مَّا عَبدَت مْ )

  پرستیدپرستم شما مىو نه آنچه مى

 (5وَلاَ أَنتُمْ عَابدُِونَ مَا أعَْبُدُ )

  دین شما براى خودتان و دین من براى خودم

 (6لَکمُْ دِینُکُمْ وَلِیَ دِینِ )
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دهد در زمانی نازل شده که مسلمانان در اقلیت و کفار در اکثریت و پیامبر از لحن سوره نشان می

 ها او را بهها سخت در فشارهای اقتصادی، اجتماعی، روانی بود و اصرار داشتند با این تحریم ناحیه آن

 .کندها را به طور کلی مأیوس می زند و آنها می سازش بکشانند، پیامبر دست رد به سینه همه آن

 شأن نزول سوره کافرون

گروهی از سران مشرکان قریش مانند ولید بن نعیره و عاصم بن وائل و حارث بن قیس خدمت پیامبر 

ن تو پیروی ییین ما پیروی کن ما نیز از آیی محمد بیا از آ: ا)صلیّ الله علیه وآله وسلمّ( رسیدند. گفتند

سال تو خدایان ما را عبادت کن و سال  یم. یکسازکنیم و تو را در تمام امتیازات خود شریک میمی

خود  شویم و بهرهین تو بهتر باشد ما از آن با تو شریک مییکنیم. اگر آدیگر ما خدای تو را عبادت می

غمبر پی. ایات را از آن گرفتهین ما بهتر باشد تو در آیین ما شریک شده و بهرهیایم و اگر آرا گرفته

من چیزی را همتای او قرار دهم. گفتند لااقل بعضی از خدایان ما را لمس کن فرمود: پناه بر خدا که 

پیامبر فرمود: من منتظر . پرستیمکنیم و خدای تو را میها تبرک جوی ما هم تصدیق تو می و از آن

فرمان پروردگارم هستم. در این هنگام سوره کافرون نازل شده و رسول الله به مسجدالحرام آمد درحالی 

ها  ها ایستاد و این سوره را تا آخر بر آن جمعی از سران قریش در آنجا جمع بودند بالای سر آنکه 

لحن . ها وقتی پیام این سوره را شنیدند کاملاً مأیوس شدند و حضرت و یارانش را آزار دادند خواند آن

ها پیامبر از ناحیه آن دهد در زمانی نازل شده که مسلمانان در اقلیت و کفار در اکثریت وسوره نشان می

ها او را به سازش سخت در فشارهای اقتصادی، اجتماعی، روانی بود و اصرار داشتند با این تحریم

 .کندها را به طور کلی مأیوس می زند و آنها می بکشانند، پیامبر دست رد به سینه همه آن

 

 

 های رفتار قاطعانهویژگی

ای که دار تواند رفتار قاطعی داشته باشند. برعکس آنانفقط افرادی که قوی و توانمند هستند می

ه ک گویند و همیشه به خاطر اینینی دارند هیچ گاه نه نمییای ضعیف هستند و اعتماد به نفس پااراده

های مختلف مورد پذیرش همگان قرار گیرند به همه رضایت خاطر دیگران را فراهم کنند و در جمع

 .دهدها آنان را تا مرز تباهی و انحطاط سوق می این جواب مثبت دادنگویند و گاهی جواب بله می

 .مهارت نه گفتن را از بچگی به فرزندانمان آموزش دهیم

 .یاد بگیریم در مقابل دشمن، شیطان، هوی و هوس قاطعانه نه بگوییم    -
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 .های الهی استمعیار گفتن نه، خط قرمزهای قرآنی و حرام و نافرمانی    -

 (1391، رستمیان) .تسلیم نشویم، میدان را خالی نکنیم    -

 ر:                                                               منطقى و معنى دا "نه گفتن"راه هاى متفاوت یک 

 هاستفاده از روش مستقیم و ساد

 روش بازتابى

 گفتن نه همراه با دلیل

دیگر در واقع حُسن نیت خود را به درخواست کننده نشان مى در این روش با مطرح کردن پیشنهادى 

 .دهید

 .نه گفتن همراه با پُرس و جو براى یافتن کارى دیگر

یت موقع«. کرده است  نوارى که سوزنش گیر»ای است که درست مانند یک نوع از نه گفتن به گونه

 ...فقط تکرار  .ساده و خاص خود را تکرار کنید. بدون هیچ شرح و توضیح

 :، لازم است که سه گام را بردارید"نه گفتن"اما در خصوص چگونگی 

 (که، تصمیم بگیرید که کدام پاسخ به نفع شماست )تصمیم گیری گام اول این

 (که، علت تصمیم خود را بگویید ) مثلاً، قول آن را به کسی دادم یا برنامه دیگری دارم گام دوم این

ساسات دیگران باعث می شود که پاسخ منفی شما را راحت تر که، همدلی و درک اح گام سوم این

 .مثلاً، می دانم که تو به آن نیاز داری و یا البته وضع تو را درک می کنم بپذیرند

هایش به ضرر ماست، چگونه کند و خواستههایش پافشاری میخواسته وقتی که طرف مقابل بر ل:سؤا

 با او برخورد کنیم؟

های ر واضح، روشن، با صلابت و با استفاده از اجزای بدنی )استفاده از مهارتطوپاسخ خود را به-1

شدن و دور شدن از طرف مقابل( های بدنی یا نزدیکغیرکلامی مثل نگاه چشمی، بیان چهره و ژست

 .دوباره بیان کنید

 .دلیل و با تأکید بر آن دلیل، دوباره عنوان کنید نظر خودتان را با ارایه -2
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 .سخ طرف مقابل را نشنیده بگیرید و به موضوع دیگری بپردازید و یا آن موقعیت را ترک کنیدپا -3

 ”نه، بهتره در این مورد اصرار نکنی، متشکرم”توضیح دادن: -4

 !هاکه بچه شدیخیلی با مزه گفتی و یا مثل این”مسأله را به شوخی بگیرید: -5

کار رو ها هستی که اینتر از این حرفتو که عاقل” دانید.ایجاد این احساس که خودتان بهتر می-6

شما که خودت صد نفر دیگر ”، “کاره نبودی؟وقت اینتو که هیچ”، “جوری نبودی؟تو که این”، “بکنی!

از همین حالا  گفتن را در خودتان تقویت کنید،“ نه”اگر بخواهید قدرت “کردی؟رو از این کار منع می

گفتن را از همین الآن “ نه”به فردا واگذار نکنید تا فردا افسوسش را نخورید. این کار را انجام دهید و 

 .امور گسترش دهید با کارهای کوچک شروع کنید و به تدریج آن را در همه

 :منطقى و معنى دار "نه گفتن" راه هاى متفاوت یک 

 استفاده از روش مستقیم و ساده-

دهید که امکان آن وجود ندارد، خیلى مختصر و به دور  وقتى شخصى از شما مى خواهد کارى را انجام

براى مثال دوستى از شما د. از هرگونه دلیل تراشى، مخالفت خود را اعلام کنید، حاشیه پردازی نکنی

مى خواهد تکالیف او را انجام دهید، اگر امکان این کار وجود ندارد خیلى ساده بگویید: نه، متأسفم، 

 .ی دهمنم من این کار را انجام

 روش بازتابى-

رضایت و علاقه مندى خود را نسبت به این پیشنهاد نشان دهید و به دنبال آن مشخص کنید در حال 

 .حاضر شرایط پذیرش این درخواست را ندارید

 .شرایطم اجازه می داد دوست داشتم تکالیف تان را بنویسم، اما الان نمی توانم و امکانش نیست راگ-

 دلیل گفتن نه همراه با-

تکالیف  نمى توانمد. یات، مطرح کنییدلیل کوتاه و واقعى رد تقاضا را بدون پرداختن به حاشیه و ذکر جز

 .شما را انجام دهم، چون برای انجام کارهای خودم وقت کم دارم

در این روش با مطرح کردن پیشنهادى دیگر در واقع حُسن نیت خود را به درخواست کننده نشان -

 هفته نمی توانم با شما تفریح بیایم، برای هفته بعد اگه فرصت شد. چطوره؟ این. مى دهید
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 نه گفتن همراه با پُرس و جو براى یافتن کارى دیگر

راه دیگر این است که به درخواست کننده نشان دهیم براى انجام امرى دیگر آمادگى داریم و رد کردن 

نمی توانم تکالیف تو را انجام دهم، اما اگه کتاب ت. این مورد خاص به منزله رد تمام موارد ارتباطى نیس

 (1391-1392. ) فرخانی،می تونم در اختیارت بذارم یا منابعی خواستی

 گفتن «نه»مهارت خانواده و 

تواند با گفتن است. هر انسانی می« نه»زندگی، مهارت  تفکر درهای مهارتمولفه های مهم یکی از 

راحتی به دیگران پاسخ منفی بدهد. کسی که این مهارت را آموختن و گسترش آن به مرور زمان به

های در مقابل خواستهتواند کارهایی را که دوست ندارد رد کند و بسیار مؤدبانه راحتی میآموزد بهمی

خشم ناشی از پذیرش اجباری  غیر منطقی اطرافیان، پاسخ منفی داده و از استرس، نگرانی و

 .های اطرافیان در امان بمانددرخواست

های زندگی باید از همان ابتدای کودکی فراگرفته شود، تا شخص در این مهارت مانند سایر مهارت

هایی را که به هر شکل اطرافیان نترسیده و بدون هراس موقعیت بزرگسالی از رویارویی و برخورد با

گفتن یعنی اعتماد به نفس، اراده و پافشاری « نه»کند نپذیرد. مهارت مشکلات جدی برای وی ایجاد می

معنی مخالفت محض با دیگران از آن برداشت شود. با کمال تأسف بر حقوق خود و نباید به اشتباه به

گاه شود که درمقابل بزرگترها سکوت کند و هیچا، کودکی مؤدب و خوب قلمداد میدر جامعه کنونی م

 .چرخدعبارت دیگر همواره همه آموزش، اطراف محور بله گفتن میاز خود دفاع نکند. به

گفتن یکی از مسایل مهم در حیطه روانشناسی است که والدین وظیفه دارند این مهارت « نه»چگونگی 

به کودک آموزش دهند. البته این موضوع با نحوه پرورش اعتماد به نفس در کودک  را به بهترین شکل

راحتی و به آسانی و در کمال احترام از ارتباط دارد. کسانی که دارای اعتماد به نفس بالایی هستند به

از ادا که مبکنند، در مقابل کسی که اعتماد به نفس کمتری دارد از ترس ایناستفاده می« نه»کلمه 

 .جمع دوستان و همسالان طرد شود از پاسخ منفی هراس دارد

ها در شرایطی رخ داده که ها، اعتیاد، دزدی و دیگر بزهآمارها حاکی از آن است که بیشتر سوءاستفاده

 .شدرا داشت دچار آن بزه نمی« نه»اگر فرد مهارت گفتن پاسخ 

 هتوانند این مهارت را به خوبی و بعنوان الگو می خانواده، والدین، مربیان و مسئولان مراکز آموزشی به

 دهی منفی را فرا گرفتهها خود شیوه صحیح پاسخموقع به کودک آموزش دهند. البته به شرطی که آن

 .استفاده کنند تا آموزش مؤثری داشته باشند« نه»باشند و به راحتی از کلمه 

http://www.asriran.com/fa/news/307715/%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA-%D9%86%D9%87-%DA%AF%D9%81%D8%AA%D9%86
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 گیرند. برای آموزش باید از مسایلکلامی تأثیر میمربیان بیشتر از آموزش  و کودکان از رفتار والدین

خیلی کوچک شروع کنیم، سن سه تا چهار سالگی هم بهترین زمان برای یادگیری کودکان ماست زیرا 

 .کودک در این سنین به آرامی دنبال استقلال است

فاده از بدون استها باید والدین باید بدانند هنگام آموزش به کودکان نباید تسلیم و دلسرد شوند، آن

ابزار خشم و عصبانیت با قاطعیت رفتار کنند. پدر و مادر باید با درک احساسات کودک و بدون عصبانیت 

قدم باشند در غیر این صورت مراحل آموزش با مشکل مواجه خواهد شد. از ثابت« نه»درگفتن کلمه 

 .هد داشتگیری شخصیت کودکان خواطرفی قاطعیت والدین تأثیر بسزایی در شکل

 تواند در قالب داستانمادر یا هر کسی که مسئولیت نگهداری و تربیت کودک را برعهده دارد می پدر و

« نه»ها، عواقب خجالت کشیدن و گفتن را با کودک تمرین کند و در این تمرین« نه»و بازی مهارت 

ه یط سخت و در صورتی کگفتن را برای او توضیح دهد. کودک باید بداند در صورت قرارگرفتن در شرا

تواند از انجام درخواست دیگران خودداری احساس خوبی نسبت به انجام درخواست دیگران ندارد، می

 .ها پاسخ منفی دهد کند و به خواسته آن

ادبی نیست بلکه رد محترمانه خواهش یکی از گفتن، پررویی، گستاخی و بی« نه»کودک باید بداند 

که باید بیاموزیم و در تعاملات روزمره از آن گفتن نوعی مهارت است« نه» دوستان یا اطرافیان است.

 (1391-1392وفرخانی،1392) عصر ایران، استفاده کنیم

  )Fotiniاهمیت مهارت نه گفتن در محیط  شغلی و زندگی از نگاه فوتینی )

که  صور نمی کنیمبگوییم، و بعضی از ما حتی ت« نه»سیاری از ما به سختی می توانیم در محل کارب

« هن»اجازه نه گفتن را داریم یا خیر؟ خصوصا که جدیدا شروع به کار کرده باشیم. نحوه گفتن این 

موضوع بسیار حساسی است چرا که نگه داشتن تعادل بین یک شخصیت مردم دار و یک شخصیت 

م را همواره حفظ کنیمحکم و جدی بسیار دشوار است. اگر فاقد این مهارت باشیم و نتوانیم این تعادل 

می بینیم. اگر صرفا فقط آدم مهربان و خیر خواه و مردم داری  های جدی روحی در محیط کار آسیب

یس و همکار خود کافی نخواهد بود! یمحدود ما همیشه برای راضی نگه داشتن ر  باشیم انرژی و وقت

 ها دیر یا زود باز هم از ما ناراضی خواهند بود! به هر حال آن

اگر همیشه برای هر چیزی که از ما  ها عالی باشیم! که ما همیشه نمی توانیم طبق دلخواه آن چرا

بگوییم خیلی طول نمی کشد که از کار کردن لذت نخواهیم برد و با احساسات منفی ” بعله“بخواهند 

ی که شاید احساس کنیم مورد سوء استفاده قرار م و مخرب در محیط کار حضور خواهیم یافت! این

ها به اندازه کافی قدر شناس  که آن بار می کنند! ایننگیریم و تمام کارهای سخت را روی دوش ما تل
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نیستند و اینکه دائم خود را با دیگران مقایسه می کنیم و حتی احتمال دارد که کسانی که نصف کار 

چون رفتارها به مرور زمان دهند همان جایگاه را در کمپانی داشته باشند ما را آزار دهد،  ما را انجام می

 ها فراموش خواهند کرد که آنگونه که باید از شما تشکر کنند. تبدیل به عادت می شوند و احتمالا آن

 ممکن است ما را دلسرد و مایوس کند! از راضی نگه داشتن دیگران خسته می شویم که  ما به مرور

 قلمداد کنند به گونه” آدم سخت “را اگر همیشه صرفا شخصیت جدی به خود بگیریم! ممکن است ما 

هایی که در هر کمپانی  ای که احتمال دارد فرصت پیشرفت خود و کمپانی خود را بسوزانیم! فرصت

هایی مثل همدلی و دلسوزی و اعتماد و بخشش به  های حرفه ای افراد با مهارت تنها با ادغام مهارت

 وجود می آید.

 Fotini را به هنگام نه گفتن در محیط کار به نقل از و استراتژیکشش نکته کلیدی  بنابراین، در اینجا

Iconomopoulos شود:آورده می 

 مهار احساس گناه از نه گفتن

به یاد داشته باشید که شما برای نه گفتن دلیل دارید. در صورتی که نقش شخص مقابل عوض شود 

 از بین ببرید، دیگه نمی توانید به خوبی قبلرا می گفتید. اگر شما خودتان را « نه»شما باز هم باید آن 

 به کار ادامه دهید پس هم شما و هم کمپانی شما آسیب می بیند.

 مواظب کلمات خود باشید

اگر شما نگران آن هستید که به عنوان بهانه گیر یا مخالف و یا به سادگی مخالف به دلیل متفاوت 

ه استفاد” که برای این” ، از عبارت “نه “توصیه می کند که به همراه کلمه  Fotini  بودن قلمداد شوید

که این استراتژی باعث می شود   اگر مجبور به دروغ گفتن نمی شوید. او توضیح می هد کنید البته

نه گفتن   ،”من غرق کار شده ام“یا ” من وقتش را هم اکنون ندارم“افراد در مقایسه با اظهاراتی مثل 

حتی می توانید  ا راحت تر قبول کنند، این یک دوز اضافی از مودب بودن هم حساب می آید.شما ر

ب مناس یکه شما فکر می کنید من فرد من از این“یا ” که به من فکر کردید  از این“چیزی شبیه 

ک ی“شما حتی می توانید یک جایگزین را پیشنهاد دهید، مثلا ” بیان کنید.   را“برای این کار هستم 

اگر فکر می کنید ممکن است واقعا از این فرصت ” احتمالا این فرصت را دوست دارد  شخص دیگر

 سپاسگزار باشد.

 اجتناب از دروغ گفتن
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باعث دردسر شما در محیط   دروغ گفتن ممکن است چیزهای ساده را بسیار پیچیده کند و می تواند 

 Fotiniا غیر قابل اعتماد جلوه دهد، بنابراین شم کار شود که ممکن است خیلی زود متوجه آن بشوند و

پیشنهاد می دهد که از آن کاملا اجتناب کنید. شما لازم نیست که به بهای دروغ گفتن خاص به نظر 

ه ، اما حقیقت این است ک“باید گربه مادربزرگ همسایه را نگه دارم “بهتر از ” من امشب نیستم”برسید.

شما قبول نکردید چون خسته اید یا از   کس لازم نیست بداند که شما به سادگی نمی توانید، و هیچ

 کار با شخص خاصی متنفرید یا باید به دلیل مسمومیت غذایی خانه بمانید.

 از آن به عنوان یک شانس برای حل مشکل استفاده کنید

این هنگامی که شما نیاز به رد درخواست در محل کار دارید، ممکن است که به رئیس خودتان در 

یس شما متوجه می شود که چرا یها ر با اضافه کردن یک سری عبارت زمینه کمی بیشتر وقت بدهید،

می گوید این  Fotini  هایی را برای حل مشکل پیشنهاد کند بگویید و احتمالا راه« نه»مجبور شدید 

 ریعس  مثلا یک سری کاغذ بازی اداری ممکن است که یک فرصت برای حل یک مشکل اساسی باشد.

 تر انجام شود یا موانعی از سر راه انجام کارها برداشته شود.

 را درون یک سوال بگذارید« نه»سعی کنید 

ان را داخل یک سوال بی« نه»اگر شما نگران این هستید که به عنوان مخالف قلمداد شوید سعی کنید 

ه فکر می کنید ممکن است کنید. به عنوان مثال، اگر رئیس شما از شما بخواهد کاری انجام دهید ک

 چگونه می خواهید به مشتری بگوییم که من باید”برای مشتری شما مناسب نباشد، می توانید بپرسید

شما فکر “توانید بگویید  یا در مورد درخواست همکارتان می” درخواست شما را با تاخیر انجام دهم ؟

به عنوان یک فرد مشارکت کننده هدف این است که ” یس چطور واکنش خواهد داد؟یمی کنید که ر

که سد راه انجام امور  مخالفت شما کمک می کند بدون این  درک شوید که این نوع سوالات به صدای

 قلمداد شوید.

 از طنز استفاده کنید

در برخی موارد، شما می توانید برای نه گفتن به شوخی متوسل شوید. به عنوان مثال، اگر از شما 

 در روز تولد کودکتان  های اضافی را در محل کار بمانید ولی مجبور هستید که خواسته شود که ساعت

بار دیگر مهمانی های  اگر من یک”پیشنهاد می کند چیزی شبیه به این بگویید: Fotiniخانه باشید 

این نوع طنز ممکن است به همکاران شما ” خانوادگی را از دست بدهم همسرم من را طلاق می دهد!

ها اجازه می دهید که  بگویید، اما هنوز هم به آن« نه»بدانند چرا شما مجبورید آن روز  کمک کند که

 (1397،چارکی )اگر در آینده درخواستی از شما داشتند باز هم مطرح کنند.
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تحلیل سوال اصلی تحقیق: عوامل موانع مهارت نه گفتن دانش آموزان تحت تاثیر چه مولفه هایی 

 شاهد نکا  می باشند؟ ازدیدگاه معلمان  مدرسه

شما با هر یک از موارد زیر  ردیف

به عنوان عوامل موانع 

مهارت نه گفتن دانش 

آموزان تاچه میزانی 

 موافقید؟

خیلی 

 زیاد

 

فراوانی به  خیلی کم کم زیاد

 درصد

 

اجرای کم  برنامه هایی در   1

زمینه مهارت های زندگی 

 مدرسه

70 21 8 1 100 

از عدم استفاده مناسب  2

روش های درست تربیت 

 جنسی

50 35 9 8 100 

همخوانی کم متون درسی با  3

 مهارت های زندگی

51 41 10 3 100 

تاثیر پذیری از فضای  4

 مجازی

46 38 12 2 100 

انگیزه پایین دبیران در بیان  5

 مهارت های زندگی

45 33 21 3 100 

6 

 

نبود آموزش درست تصمیم 

 گیری در متون درسی

62 24 11 3 100 

نبود آموزش مهارت جرات  7

 ورزی

49 30 11 9 100 
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تهاجم فرهنگی غرب  به  8

-مهارت های زندگی اسلامی

 ایرانی

 

44 

 

37 

 

13 

 

7 

100 

توجه به آراستگی و پوشش  9

 به سبک غربی

 

52 

 

35 

 

9 

 

4 

100 

ترویج  دورهمی  نامناسب  10

 بین نوجوانان

42 39 14 4 100 

تقوا در ضعف ایمان و  11

 خانواده

37 45 8 10 100 

 

12 

تجمل گرایی خانواده 

 وتضعیف نه گفتن

 

51 

 

38 

 

8 

 

2 

100 

13 

 

  استفاده نا مناسب از اینترنت

48 

 

39 

 

5 

 

8 

100 

گسترش و استفاده نامناسب  14

 از برنامه ماهواره

 

54 

 

31 

 

9 

 

6 

100 

15 

 

  عدم کنترل دوستان

71 

 

18 

 

7 

 

4 

100 

16 

 

تاثیر پذیری از تقلید و 

 فرهنگ غربی

 

57 

 

36 

 

6 

 

1 

100 
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نبود الگوی فردی مناسب در  17

زمینه فردموفق مهارت نه 

 گفتن

76 21 2 1 100 

کم توجهی به سبک زندگی  18

 اسلامی-ایرانی

58 27 9 8 100 

نبودن کتابهای مناسب  در  19

-زمینه سبک زندگی ایرانی

 اسلامی

59 33 10 3 100 

فیلم های نا مناسب مشاهده  20

 در خانواده

50 34 12 2 100 

 

21 

بی توجهی به نماز و 

هنجارهای مذهبی در 

 خانواده

49 33 16 3 100 

دسترسی آسان و استفاده از  22

 فیلم های مبتذل

66 24 7 3 100 

آشنایی کم با مراحل مهارت   23

 نه گفتن

58 37 5 0 100 

آشنایی کم با فلسفه نه  24

 گفتن

 

42 

 

36 

 

13 

 

9 

100 

 

نداشتن آینده نگری در  25

 رابطه بامهارت نه گفتن

 

38 

 

41 

 

14 

 

7 

100 

آشنایی کم با آموزه های  26

 قرآنی در زمینه نه گفتن

 

42 

 

31 

 

19 

 

8 

100 
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آسیب پذیری معلمان در   27

 زمینه نه گفتن

41 38 17 4 100 

نبود برنامه ریزی بلندمدت  28

وکوتاه مدت در زمینه 

مهارت های زندگی در 

 مدارس

 

42 

 

36 

 

13 

 

9 

100 

 

 نتایج تحقیق نشان می دهد عواملی چون: آشنایی کم با مراحل مهارت  نه گفتن، آشنایی کم با فلسفه

مهارت نه گفتن، نداشتن آینده نگری در رابطه با مهارت نه گفتن، ترویج دورهمی نامناسب بین 

تصمیم گیری در متون درسی و نبود آموزش مهارت جرات ورزی نوجوانان، نبود آموزش درست مهارت 

این تحقیق   23اند. بررسی سوال شماره بیشترین میزان عوامل مهارت نه گفتن دانش آموزان بوده

های  مراحل مهارتدرصد از دانش آموزان با  95آشنایی کم با مراحل مهارت نه گفتن در حدود 

 "نه"که بتوانید  فرمان برای آنآشنایی ندارند لذا در تحلیل این سوال می توان گفت:  گفتن"نه"
 د:بگویی

پدر و مادر ما  "دیگران "این . های دیگران را برآورده کنیمایم تا خواستها به دنیا نیامدهم

های خانوادگی و... آنها اهی حتی در مهمانیها هستند. گاهی در مدرسه، گدر خیابان "دیگران "نیستند

س اگر قوی و با اعتماد به نف! ترسمکنند. میمان میوسوسه "دیگران "کنند. کنند، تعارف میپچ میپچ

شوند؟ دکتر ور دور میچطدیگران ...دیگران را دور کنم؛ اما اگر ترسو باشم "نه "توانم با یک باشم می

گفتن، یعنی وقتی نه":کندتعریف می طورمشاور خانواده، نه گفتن را این شناس وسعید بهزادی، روان

خواهیم مطلبی را بپذیریم با استفاده از این مهارت، بدون آن که به خود و دیگران آسیبی ما نمی

 .مان را به صورت فعال ابراز کنیمبرسانیم، نه

 .برای مقابله با یک درخواست، سه گزینه وجود دارد

ه کاری گویم. تن بخواهم نه بگویم، اما نمیرفتار انفعالی است. یعنی در مقابل یک پیشنهاد، مییکی 

م گویم و از فیلشود. مثلاً به درخواست سینما رفتن بله میدهم که دوست ندارم و اعصابم خرد میمی

 .برمو سینما هم هیچ لذتی نمی

ش اتو هم که همه"گوید: کند. مثلاً میبرخورد میدوم رفتار پرخاشگرانه است که در آن فرد، تهاجمی 

 .این هم رفتار سالمی نیست "تو این سینماها پلاسی و... 

http://shamim1348.blogfa.com/post/59
http://shamim1348.blogfa.com/post/59
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کند و آرام و پردازد، دعوا نمیبین این دو برخورد، رفتار دیگری وجود دارد که به بیانِ خود فرد می

این رفتاری است بین " .انش را ندارمنه، وقت ندارم / این فیلم را دوست ندارم/ امک "گوید: قاطعانه می

 " .رفتار انفعالی و پرخاشگرانه

لیام وی "ها به خودمان هم نه بگوییم: شویم، پس باید بعضی وقتمی "دیگران "البته گاهی خودمان 

کند و وقتی یکی از این چهار حالت اتفاق بیفتد فرد گوید انسانِ سالم راهش را انتخاب میگومز می

 :ناسالم است

وقتی کسی شما را مجبور کند/ وقتی شما کسی را مجبور کنید/ وقتی هردو همدیگر را مجبور کنید / 

خواهم کنار می"خواهد عادتی را کنار بگذارد. اگر بگوید: فرد می" .وقتی خودتان، خودتان را وادار کنید

گری تصمیم بگیرد هم پرخاش منفعل است. اگر به خودش بد و بیراه بگوید و بعد "توانم. بگذارم، اما نمی

ن ام نفع نهایی من در ایبر اساس حسابی که کرده"رود بگوید: است و رفتار سالمی نیست. انتظار می

 .گفتن به خود، درست استاین نوع نه "است که این عادت را کنار بگذارم. 

 گفتن مرحله نه ده

خواهد و اهداف خیلی دقیقاً بداند از دنیا چه میخواهد این مهارت را یاد بگیرد اول باید فردی که می-1

روشنی را برای خودش تصویر کند. مثلاً : هدف من کسب رتبه سه رقمی در کنکور است یا وزن کم 

 .خواهم در یک رشته ورزشی مهارت پیدا کنمکردن یا می

حذف کند. مثلًا  اندهایی را که با هم در تعارضگام دوم این است که اهداف را بررسی کند و بخش-2

ور ای دو بار بیرون بروم و در کنکام این است که هفتههای زندگییکی از برنامه"وقتی نوجوانی بگوید: 

 کند. اگراند که پرداختن به یکی، آن یکی را کور میاین دو هدف متعارض "هم رتبه خوبی بیاورم. 

 ها را ماند. پس باید یکی از آنندن نمیخوابار از خانه بیرون باشد که وقتی برای درس ای دوهفته

 .انتخاب کند

ام معلوم شد، به هر پیشنهاد متعارضی نه بگویم. البته اول خودم را قانع کنم که وقتی برنامه زندگی-3

کنم ببینم چه چیزهایی با خواهم آدم سالمی باشم، پس نگاه میخواهم بگویم نه. مثلاً من میچرا می

گویم. یا هدفم این است که دگی در تعارض است و مثلاً به سیگار و قلیان نه میرفتار سالم من در زن

 تا گذارم؛ مثلاً کند کنار میها را اذیت می رابطه سالمی با والدینم داشته باشم. پس آن رفتاری که آن

 .مانمدیروقت بیرون از خانه نمی
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رد کنیم. در این تکنیک فستفاده میا "پیام من "وقتی تصمیم و برنامه ما روشن شد، از تکنیک -4 

بهتر نیست "زند. مثلاً اگر شما از من درخواست مصاحبه دارید، من نگویم: راجع به خودش حرف می

امروز  "توانم راجع به خودم حرف بزنم و بگویم: به جای آن می" یک روز دیگر این کار را انجام دهیم؟

 "ی؟ کشسیگار می"نه گفته شود. اگر کسی به من گفت: باید قاطعا "نه "در این حالت، " .وقت ندارم
همان کلام قاطعانه و جمله بعد از آن  "نه  "در این حالت  "نه، من اهل دود نیستم.  "جواب بدهم: 

 .است "پیام من "

و اگر پرخاشگر برخورد کنم هم رفتارم ناسالم  دارمخواهم، اما برمیاما اگر آدم منفعلی باشم، سیگار نمی

 .کنمت و طرفِ مقابلم را وادار به واکنش میاس

را گفتید، احتمال دارد که فرد اصرار کند. در این صورت با استفاده از تکنیک  "نه "وقتی  -5

در این حالت کلمه و عبارت .گوییممی"نه "، "دار خشدیسی"یا در اصطلاح امروز  "کرده گیرسوزن"

پس نباید ما را از حالت آرامش . که عصبانی شویمم بدون آنکنیرا با همان تنِ صدا مدام تکرار می

 .خواهمتوانم/ نه نمیخارج کنند و ما هم با آرامش و قاطع بگوییم: نه نمی

ای یا هنوز کودکی ها سعی کنند کودک درون ما را به قلاب بیندازند مثلاً: بچه ننه ممکن است آن-6

 ها دست روی ها می اندازند جاخالی دهیم تا آن رهایی که آنتوجهی کنیم و در مقابل تیو... ما باید بی

 .های ما نگذارندحساسیت

کنیم، از همان ابتدا باید زبانِ بدن ما با زبانِ کرده استفاده میگیروقتی داریم از تکنیک سوزن -7

ت دعو مان هماهنگ باشد و زبانِ بدن ما پیام دیگری نرساند. مثلاً وقتی به مکان نامناسبیکلامی

جا شویم، کف دست را نشان دهیم، محکم بایستیم و بگوییم: نه جزو قواعد زندگی من است که اینمی

 .زبان بدنم جواب مثبت داده است "شه نریم؟ نه، نمی"اگر خودم را لوس کنم و بگویم: .نروم

ر جواب بیشت کنیم. این برخورد در تلفن "سکوت "اش اصرار کرد در صورتی که فرد باز بر خواسته-8

ح من هرچه توضی "بگوییم:  "چرا ساکتی؟ "دهد و وقتی به مدت طولانی سکوت کردیم و او گفت: می

 .باز سکوت کنیم تا خسته شود و "زنی دهم تو حرف خودت را میمی

م رویکنیم و به جایی میدر این قسمت وقتی فرد مقابل، اصرار را ادامه داد، ما موقعیت را ترک می -9

 .آن فرد نباشدکه 

در صورتی که در هر بار ملاقات فرد مورد نظر یا دوست ما اصرار به کارهایی داشت که در برنامه -10

وید: گکنیم. وقتی فردی مدام میمان با آن فرد تجدید نظر میگنجید، در رابطهزندگی سالم ما نمی
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س د تکنیکی به کار ببرم تا نه بگویم، پخیال درس/ مهمانی برویم/ سیگار / قلیان و...و من هر بار بایبی

 (.1390ی،محمود)بهتر است از این رابطه بیرون بیایم 

 پیشنهادات تحقیق

م رت نه گفتن، آشنایی کنتایج سوال اصلی نشان می دهد از نظر پاسخگویان آشنایی کم با مراحل مها

ب تن، ترویج دورهمی  نامناسمهارت نه گفتن، نداشتن آینده نگری در رابطه با مهارت نه گفبا فلسفه 

بین نوجوانان، نبود آموزش درست مهارت تصمیم گیری در متون درسی و نبود آموزش مهارت جرات 

 ورزی بیان شدند. بنابراین پیشنهاد می شود برای  تقویت مهارت نه گفتن  اقدامات زیر انجام گیرد:

و فراخوان نویسندگان توانا با حمایت  یانفرهنگدرج مقالات علمی راهگشا در نشریه نگاه برای جامعه -1

 در زمینه تربیت جنسی و اهمیت مهارت نه گفتن. و سازماندهی خاص

 –یی راهنما –های سنی مختلف ویژه ابتدایی  در گروه مهارت های زندگیتدوین کتابنامه توصیفی -2
 دبیرستان 

 ..افراد زیان دیده در زمینه نه گفتن تالیف تحلیلی از مستندات  -3

 -در سه عرصه آگاهی هامهارت های زندگی نسبت به  شناخت دانش اموزانطرح تحقیقی شناسایی -5

 .باورها و التزام عملی 

پرهیز از سختگیری های بیجا و غیر  و ها کارگیری آنه بررسی و شناخت عوامل جاذبه و دافعه و ب -6

 منطقی.

  بهره گیری از روش های علمی، خصوصا از طریق تکریم و تشویق نوجوانان و جوانان. -7

 .هنری بسیار سطح بالا و اثر گذار  –فرهنگی  –برگزاری یک نمایشگاه علمی  -8

 مهارت های زندگیبرگزاری کلاس های آموزش خانواده با موضوع  -9

 نظارت بر حضور آنان در مجالس و وورود از منزل و کنترل فرزندان توسط والدین در خروج - 10

فارغ التحصیلی و حتی قبیل: جشن تولد ها، جشن های  غیر خصوصی جوانان از محافل خصوصی و

لعب  لهو و
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