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گفتن تصمیم‌گیری برای »نه« 
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سلام. اسم من سلامتی است.
می‌دانم که نه گفتن به یک دوست سخت است، اما باید کار درست را انجام دهی. 
که تو نمی‌خواهی دوستت را از دست بدهی؛ قطعاً، اما دلت نمی‌خواهد  مطمئنم 

که فکر می‌کنی اشتباه است. کاری را انجام دهی 
را هم  و دوستی‌ات  یی  بگو »نه«  بگیری چطور  یاد  که  این است  برای  کتاب  این 
این  تمرین  گفتن.  »نه«  مهارت‌های  نام  به  دارد  وجود  روش  چند  کنی.  حفظ 

یی. کمک می‌کند با اعتمادبه‌نفس بیشتری نه بگو مهارت‌ها به تو 

به خطر نزدیک می‌شوی
و  کارها  مسئول  بیشتر  ‌شوی،  بزرگ‌تر  هرچه 
بزرگ‌ترها  و  مادر  و  پدر  هستی.  حرف‌هایت 
کنارت نیستند تا به جای تو تصمیم  همیشه 
یادی روبه‌رو  بگیرند. تو با موقعیت‌های جدید ز
آن‌ها  از  بعضی  است  ممکن  که  می‌شوی 

ک باشند. خطرنا

به خطر 
نزدیک 
می‌شوی
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چرا »نه« بگوییم؟
کسی از تو بخواهد  که  حتماً تابه‌حال پیش آمده است 
که حس بدی به تو می‌دهد. شاید  کاری را انجام دهی 
دلیل،  همین  به  باشد.  غیراخلاقی  یا  ک  خطرنا کار  آن 
گفتن بسیار مهم است. »نه«  یادگیری مهارت‌های »نه« 

که: کند  کمک  گفتن در زمان مناسب می‌تواند به تو 

• بمانی؛	 سالم‌تر 
• بمانی؛	 ایمن‌تر 
• کنی؛	 ری  دو از دردسر 
• احساس بهتری داشته باشی.	

چطور باید تشخیص داد؟
یک  همه  برای  موضوع،  این  فهمیدن  برای  است؟  اشتباه  چیزی  چه  می‌فهمی  کجا  از 
باید خودت به این  بنابراین،  با هم فرق دارند.  راهکار صحیح وجود ندارد چون انسان‌ها 

سؤال جواب بدهی.
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کاری اشتباه است وقتی 
که باعث می‌شود  یادی وجود دارد  دلایل ز

کاری اشتباه است: حس کنید انجام دادن 

• داده‌اند؛	 به تو  که والدین  خلاف درس‌هایی است 
• از انجام دادن آن می‌ترسی؛	
• را انجام دهی، دلهره و دل‌پیچه می‌گیری؛	 کار  گر آن  ا
• انجام دادن آن خلاف قوانین مدرسه است؛	
• ک است.	 یا خطرنا کاری غیراخلاقی 

اغلب  برای  می‌گیرد.  شکل  ما  در  کودکی  ابتدای  از  گفتن  »بله«  عادت 
سن،  این  از  قبل  تا  می‌شود.  آغاز  سه‌سالگی  از  حدوداً  عادت  این  افراد، 

گفتن خیلی ساده‌تر است. »نه« 

گفتن این‌قدر سخت است چرا »نه« 
گفتن داری، باز هم جواب رد دادن  حتی وقتی دلایل خوبی برای »نه« 

گر دلیلش را بدانی. کنی ا سخت است؛ شاید تعجب 

گفتن عادت داریم. گفتن سخت است، چون به »بله«  »نه« 
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