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   ماندانا فصیحی
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  عنوان: هنر نه گفتن
  ناشر: انتشارات پارس ایلیا

  دکتر حمید رضا روح افزاو مؤلف: دکتر محبوبه فرزانگان 
  ویراستار: سید مرید جابري فرد

  فاطمه صادقی: صفحه آرایی
  ساره رستگاريطرح جلد: 

  1000نوبت چاپ:  اول                       شمارگان: 
  978-600- 5828-36-8شابک: 

  اجرا: کانون آگهی و تبلیغاتی ایلیا
  طبقه چهارم -ساختمان آفاق -خیابان هشت بهشت غربی- اصفهان
 WWW.Iliyagrp.com                        2669331 - 3تلفن: 

    

 -1346روح افزا، حمید رضا - 1352فرزانگان، محبوبه،  : سرشناسه
 ؛ تصویرگر ماندانا فصیحی.و حمید رضا روح افزا  هنر نه گفتن/ مولف محبوبه فرزانگان : پدیدآورعنوان و نام 

 .1391 ،ایلیااصفهان: پارس : مشخصات نشر
 .مصور: .ص 56 : مشخصات ظاهري

 8-36-5828-600-978 : شابک
وضعیت فهرست 

 نویسی
 فیپا :

آموزان ، بسیج سلامت دانشمصرف دخانیاتکتاب حاضر با حمایت کمیته پیشگیري از  : یادداشت
 استان اصفهان منتشر خواهد شد.

 .56کتابنامه: ص.  : یادداشت
 )شناسیروان( قاطعیت : موضوع
 ارتباط بین اشخاص : موضوع

 گرفصیحی، ماندانا، تصویر : شناسه افزوده
رش استان اصفهان. کمیته بدنی و سلامت اداره کل آموزش و پرومعاونت تربیت  : شناسه افزوده

 پیشگیري از مصرف دخانیات
 آموزان استان اصفهانطرح بسیج سلامت دانش : شناسه افزوده

 BF 575ق /  2ف  4 1391 : رده بندي کنگره
 2/158 : رده بندي دیویی

 3017079  : شماره کتابشناسی ملی
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  مقدمه: 

حال براي  این ت است. باغترین کلمه در فرهنگ لترین و ساده ترین، لازم قدرتمند نه

 تیاد بهترین کلمه است. عدم توانایی در نه گفتن باعث اع و مخرب دشوارترین ،برخی

-جسمی و مالی جبران به دنبال آن صدمات روحی،و...  مواد مخدر، خشونتسیگار و 

  شود.ناپذیري می
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خشونت گاهی عواقب دراز مدتی مانند قربانی شدن جسمی و روانی و اجتماعی را در 

روزانه باعث  ،خشونت اعی را کاهش دهد.اقتصادي، اجتم تواند توسعۀو می پی دارد

  شود.دها ویزیت اورژانس و هزاران ملاقات پزشک میبستري، ص تعداد زیادي

در  شودکلیه، مثانه، دهان، کبد، و گردن رحم میسیگار که باعث سرطان لوزالمعده، 

  .بسیاري موارد دروازة ورود به ویرانۀ اعتیاد است

شده و مشکلات  شدن از خانه و حتی گاهی از جامعه طرد رفتارهاي پر خطرباعث 

  آورد.جسمی و روانی متعدد به بار می

  اهداف

  

  رود:پس از پایان مطالعۀ این کتابچه انتظار می

  نه گفتن را بدانید.اهمیت  .1

  سلامت افراد توضیح دهید. بتوانید تأثیرات نه گفتن را بر .2

  توانید نه بگویید را بدانید.علل اینکه نمی .3

  خطرات آري گفتن (درمواقعی که به ضرر شماست) را درك کنید. .4

  ي مثبت و سازنده بگویید.بتوانید در شرایط ضروري نه .5

  چگونه نه گفتن راهنمایی کنید.آموزان را در بتوانید دیگر دانش .6

PDF Compressor Free Version 



  نر نه گفتنه                                                                                                            10

  کاربردها:

  

  

   

  با یادگیري مطالب این کتابچه خواهید توانست:

  اهمیت نه گفتن را توضیح دهید. .1

تأثیرات نه گفتن را بر سلامت روانی، سلامت جسمانی، بالا بردن توانایی  .2
  .ارتباطی شرح دهید

  خطرات عدم توانایی نه گفتن را تذکر دهید. .3

  .رغم میل باطنی بله بگوییم را توضیح دهیدشود علیکه باعث می مواردي .4

در جهت نه گفتن به  د به جوانان و نوجوانانتوانهایی را که میمهارت .5
  .د را بیاموزیدسیگار، خشونت و ... کمک کن

  کنید را شرح دهید.اینکه چگونه با نه گفتن از خود حمایت می .6

  دهید. مراحل نه گفتن را به افراد آموزش .7

  و ...      
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  اطلاعات مورد نیاز از آشنایان

  اي دارند.اده و دوستان شما چه عقیدهوي اینکه بدانید خانراب -

  را شناسایی کنید. تانزهاي خانواده و دوستانابراي اینکه مهمترین نی -

جامعه را تشخیص و  خود هاي  خوب خانواده و دوستانتبراي اینکه باورها و سنّ -

  دهید.

ن را به روش بهتري به خانواده و دوستان منتقل هاي خودتابراي اینکه پیام -

  کنید.

هاي زیر فکر کنید و در هاي آموزشی این کتابچه به پرسشقبل از شروع فعالیت -

- توانید دیدگاه. میتان  به دنبال پاسخ آنها باشیدزندگی روزانه و دوستان و خانواده

پاسخ این  .دمطرح کنید و نظرات آنها را جویا شوی آنهادر این زمینه با را هاي خود 

استفاده  "م منتقل کنیم؟دهایمان را به مرچگونه پیام"هاي ها در جلسهسؤال

  خواهد شد.

کمک  تواند به جوانان و نوجوانانهایی میدانند چه مهارتمی تانآیا آشنایان -

  ؟دچار لغزش نشوندو ... هنگام برخورد با سیگار، مواد مخدر، خشونت  کند تا

برخورد قاطع با مواد مخدر،  شناسید از مهارتآیا جوانان و نوجوانانی که می -

  برخوردارند؟ والدین آنها چطور؟و ... خشونت 

PDF Compressor Free Version 



  نر نه گفتنه                                                                                                            12

آیا خانوادة شما از وظایف خود براي پیشگیري از اعتیاد به سیگار و مواد مخدر،  -

  اطلاع دارند؟و ... خشونت 

دانند چگونه به می ،اندرزندانشان باچنین مشکلاتی مواجهآشنایان شما که ف آیا -

  نند؟ککمک  آنها
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  چرا نه گفتن اهمیت دارد؟

  الف ـ چرا باید نه گفتن را آموخت؟

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................  

 بحث عمومی  

  دربارة آنها بحث کنید.هاي زیر پاسخ دهید و به سؤال

و مواد مخدّر و....  دخانیاتشان به رغم میل باطنیشناسید که علیچند نفر را می )1

 اند؟تن در داده

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................  

      و روحی دچار آسیب جسمی شناسید که در اثر خشونت ا میرافرادي آیا  )2

 اند؟ شده

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................  

   

PDF Compressor Free Version 



  نر نه گفتنه                                                                                                            14

 ی دارند؟شناسید چه سنّق میوگروه ف 2افرادي که در  )3

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................  

  آیا خشونت و مواد مخدر در عصر شما شایع است؟ )4

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................  

شناسید که در اثر خشونت یا مواد مخدر جان خود را از دست چند نفر را می )5

 اند؟داده

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................  

 چه نهادها یا اداراتی مسئول کمک به این قربانیان هستند؟ )6

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................  
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   اند چه کاري انجامخشونت شده افرادي که دچار سیگار ،مواد مخدر یابراي  )7

 دهند؟می

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................  
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  ي مثبتبه سوي نه

  

بخصوص وقتی که یم؛ م نه بگویخواهیشویم که میر روز با شرایطی مواجه میه

. مخواهد کاري برایش انجام دهیمی دارد از ما يتربالا که رتبه ي همکاري دوستی یا

. ما باید شودبد تلقی می ،هاي کاري نه گفتنمحیط ها ودر بعضی جوامع ،فرهنگ

  نه را به کار ببریم. ه حتی کلمه يبدون اینک ،وییمبیاموزیم نه بگ
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توانند درونی باشند): من (که می هاها، وسوسهسرزنشواستها، یشنهادات، درخپ

مامانم تماس گرفت  تونی بیایی با هم بریم؟ لطفاً اگرنم تنهایی خرید کنم میتونمی

میشه  ،رمآیی؟ من از ریاضی متنفامشب یک مهمانی دعوتم توهم می بگو خونۀ شمام.

به من  ؟ میشه دفتر علومتویمي؟ میاي فلانی را سرکار بذارب بدسر امتحان به من تقلّ

من دفترت رو نگیرم اگر  ،ديیقتش من دفترم کامل نیست. تو که بلقرض بدي (حق

وبایلتو چند روز به من قرض بدي؟ میشه خط ممیشه  شم)؟فردا امتحان رو قبول نمی

خونه شما (پدر و مادر منو که  گوشی قدیمیتو به من بدي؟ میشه امروز دوستامو بیارم

امروز کلید باغتون را بگیرم با  میشه )؟ببرمشون خونمون دنجازه نمیشناسی امی

  .تمام اینها آري بگویدد به یرا تصور کنید که بخواه حالا روزي ا؟جدوستام برم اون
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   به نه نیاز داریم؟آیا 

  

از  شۀ حیاتیر بلکه ،چرا که نه معنی نفی و طرد کردن نیست ،ما به نه نیاز داریم بله 

داراي غشاء است و  ،که یک سلول است آمده است. کوچکترین جزء حیات بوجود نه

دهد و انتخاب هر چیزي را درون خودش راه نمییعنی  ؛نه گفتن است ،کار این غشاء

 يتهدیدمند و ضروري است و چه چیزي چیزي براي حیاتش سود کند که چهمی

و آري  دگویاست نه می بر. پس به هر آنچه که مخّشودبراي حیاتش محسوب می

خواهیم به زندگی به اگر میکه مورد نیازش است. بنابراین ما هم  گوید به آنچهمی

در بعضی شرایط مان را بشناسیم و باید نیازهاي واقعیم باید طلوب آري بگویینحوي م
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که  دشویمند مکلمه از قدرتی  بهرهاین  ؛را ادا کنیم انیم چگونه آنداگر ب نه بگوییم و

  کند.ول میان را در جهت بهتر شدن متحمزندگی
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  گوییم؟چرا نه نمی
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 م.گرانیم که روابطمان را از دست بدهین  

 .نگرانیم با ما مقابله به مثل شود  

 ران را از خود برنجانیم.واهیم دیگخکنیم و نمیاحساس گناه می  

 یم.هگرانیم که شغلمان را از دست بدن  

 ضعیف و ترسو تلقی شویم. ینگرانیم آدم  

 ریم.دست آوه را ب دل همه همه از ما راضی باشند و مخواهیمی  

 صحبت و مذاکره نداریم. وصله يح  
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الگوي  3از یکی از این نه مثبت را نداریم  گفتن واقعی  که قدرتدر م

  :کنیمده میناسالم استفا

خواهیم نه گوییم که میمی جواب آري تسلیم: براي حفظ رابطه در حالیالف ـ 

  بگوییم.

چند این کار دهیم هرکنیم و به آن جواب مثبت میه میجدر این روش ما به رابطه تو

ما دلخور  از دست بدهیم، دوستمان از را . زیرا نگرانیم رابطهفع ما باشدابرخلاف من

  شود، سرزنش شویم و غیره... .

ند این است که این افراد از شومی مهمترین دلایلی که بعضی افراد تسلییکی از م

  گیرند.سمت بقیه تأیید می
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که  چون ،رد بسیار خوبی استگویند فدوستی را در نظر بگیرید که اغلب افراد می 

این فرد از سمت بقیه آدم دوست داشتنی گوید. ر کاري داري به تو نه نمیهروقت ه

 رااست کاري  شده ها مجبوره خیلی وقتکخشمگین است چون درون از است ولی

خواهد نه بگوید تا دوست داشتنی باقی بماند. نمی .اش انجام دهدرغم میل باطنیعلی

 داندجود اینکه میواش آزرده شود. سارا با قیمت اینکه افراد نزدیک خانواده حتی به

تنهاست  که دیوگگیرد و میوقتی دوستش تماس می ،اندامشب مهمانی دعوت شده

اش گوید و با این کار به ناچار برنامۀ خانوادهآري می ؟آنها بیاید به منزل تواندمیآیا 

است و ردن ناسالم این قبول ک شوند در خانه بمانند.کند و آنها مجبور میتغییر می

  مراه دارد.تی به هیک آرامش و صلح کاذب موقّ

  .دهیمنه می حمله: جوابب ـ 

مقابل تسلیم شدن حمله کردن است بدون اینکه به روابطمان فکر کنیم از  نقطۀ

له کردن دلیل پذیرفتن و کنار آمدن باشد حم ر ترسگا .کنیمقدرتمان استفاده می
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-می که طرف مقابل را هیمداي جواب نه میناشی از خشم خواهد بود و به گونه

  م.یکنرنجانیم یا روابطمان را خراب می

خواهند از او سوء کند بقیۀ افراد میدر نظر بگیرید که همیشه احساس می دانیال را 

کند و یا درخواستی از او دارد استفاده کنند و بهمین دلیل هرکس با او صحبت می

اش را تمام کند) با دهد فرد مقابل جملهبدون اینکه فکر کند (حتی گاهی اجازه نمی

این موارد حتی یک فرصت خوب را هم از گوید و در خیلی از حالتی تهاجمی نه می

گیر تبدیل شود. شود او به فردي منزوي و گوشهدهد. همین امر باعث میدست می

مثلاً همین هفتۀ قبل وقتی که قرار بود اردوي مدرسه بروند مهراب و علی به دانیال 

مهراب یل مورد نیاز را بیاورد؛ که قرار بگذاریم هرکس بخشی از وساگفتند موافقی 

م که دهتوپ و ... . هنوز حرفشان تمام نشده بود که دانیال گفت نه من ترجیح می

کوله پشتی  2صبح روز اردو دانیال تنها کسی بود که  خودم همۀ وسایل ر ا بیاورم.

شد. ولی بزرگ به همراه داشت که شامل کیسه خواب، چادر، توپ و سایر وسایل می

از او داشتند. در طول  يبودند و وسایل خیلی کمتر ها با هم مشارکت کردهاغلب بچه

ها هم مجبور بود که باً تنها بود شببه او خیلی خوش نگذشت چونکه تقریاردو هم 

ها گروهی بودند و حقیقتش این بود که از در چادرش به تنهایی بخوابد ولی بقیۀ بچه

د و آنقدر هم شهامت اینکه پیشنهاد علی و مهراب را نپذیرفته بود به شدت پشیمان بو
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نداشت که از آنها عذرخواهی کند و به گروهشان بپیوندد و خودش را از تنهایی نجات 

   دهد. 

گفتن  نه کنید، به سبببگویید ضررمی نه ،گفتن در جاییکه باید آري اگر به خاطر

  زیان فراوانی خواهید برد. ،هم حساب و کتاببی

  .زنیماجتناب: حرفی نمیج ـ 

وجه به هیچ »نه « .گوییمهم نمی» آري«گوییم اما نمی» نه« اجتناب کردندر روش 

و اسباب خشم و  ترسیم به دیگران توهین کنیمجایی که مینزنیم، از آنمی حرفی

کنیم که مشکل میزنیم و به این دل خوش شان را فراهم کنیم حرفی نمینارضایتی

- کنار والدین می افتد. با سکوتنمیولی این اتفاق  د،رومی به خودي خود ازبین

  .ر کار نیستکنیم که مشکلی دنمود میانشینیم  و و

ش را توي هایو اخم مامانش کرد سلامی زیر لبی به برگشت، وقتی از مدرسه آوا امروز

ش اي پرت کرد وفتی مامانش شد، کیفش را به گوشهعت وارد اتاقهم کشید و به سر
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اش را جویا شود، نتیجه نگرفت و فقط لت ناراحتیو عتلاش کرد که با او صحبت کند 

مامانش را  »م، نه اتفاق خاصی نیفتادهن، حوصله ندارمامان ولم ک«با چند جملۀ 

کردند، سر میز شام هم در حالیکه والدینش زیر چشمی نگاهش می .دست به سر کرد

 وز توي مدرسهاین قرار بود که امر قضیه از دهد. جلوهکرد حالش را معمولی سعی می

له که تولد دوستش کردند سر این مسئ می بگو مگواش (یاسمن) کبا دوست صمیمی

ش و آوا به کشیدیطول م 12 ساعت شد و تامی شروع 7که پنجشنبه بود ساعت 

فته بود که باشم و یاسمن هم به اون گ باید خونه10 ساعت فته بود که من تا قبل ازگ

گیري، همۀ تو چه دوستی هستی، چقدر سخت می ،شهر شب نمیایک شب که هز

با والدینش به تفاهم  که نباید گوش کرد، از طرفی آوا ماه قبل هاي والدین روحرف

 10شناختند تا ساعت را می آنها اشادهور تولدي دعوت شد و خانرسیده بود که اگ

به  لی راجعکنه ونست که این قرار دیگه تغییر نمیدوه بمونه و خودش میاجازه دار

یام و یاسمن هم دوست نداري نمی چیزي نگفت و فقط گفت که اگراین به یاسمن 

گونه کرد جاي هیچخور شد و از طرفی با والدینش هم صحبتی نکرد. فکر میدل

داد به احتمال زیاد یاسمن درکش بحثی نیست در صورتیکه اگر به یاسمن توضیح می

کرد و شاید اگر به اش را زودتر شروع میمهمونیکرد چه بسا که به خاطر آوا می

کردند که به خاطر داد خود اونها پیشنهاد میگفت و براشون توضیح میوالدینش می

شناسند استثنائاً اش را هم بخوبی میاش است و خانوادهاینکه یاسمن دوست صمیمی
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رتب حرفهایی که جدال بود و م ش دروت فقط با خودلی در سکبیاید. و تواند دیرترمی

کرد و هم از خودش، هم از یاسمن و هم از شان رد و بدل شده بود را مرور میبین

اي گذشت به جاي اینکه به نتیجهوالدینش به شدت عصبانی بود و هرچه زمان می

   شد.تر مید عصبانیمطلوب برس

هاي فشار خون و زخم د و تولیدربراي سلامتی ما زیان دا ااجتناب کردن نه تنه 

  بلکه براي سلامت ما هم مضر است. ،کندگوارشی می

-یک دام می اغلب با هم ترکیب شده تولید بلکه .ندتسه روش جداگانه نیس هااین

دهیم بعد احساس رنجش کرده می »آري«از مواقع به دیگران جواب کنند: بسیاري 

 شویمور میکشیده و حملهار انفج بهکارمان  ← ات منفیپس از انباشت احساس ←

   رسیم و یا اجتنابمی دوباره به جواب آري کنیم و به اجباراحساس گناه می ←

  کنیم.می

کند کند و با قلدري سعی مییاسین از اینکه هربار دوستش امیر با بقیه دعوا می

ا وقتی که امیر بتی بارها حماجرا را به نفع خودش تمام کند خسته شده است و 

گم یاسین گفته یمیده که مگه حق با من نیست، مگه من درست نساز او پرتحکم 

گیرد که حالا تصمیم می که این مسئله را قبول نداشته است.یآره حق با توئه در صورت

کند، هایش میراستش را بگوید و در دعواي آخري که امیر با یکی از همکلاسی

کنی، با تو نیست، چرا بقیه را اذیت میلاً حق اصگوید که تمام می تیاسین با عصبانی
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ور دانی (حملهکنی و اغلب اوقات حق را به جانب خودت میچرا یک لحظه فکر نمی

      لاً از او چنین انتظاري نداشت و دیگرصوید که اگ. امیر به یاسین میشود)می

کند کند و پیش خودش فکر میمی اهاحساس گن نخواهد با او دوست باشد. یاسینمی

از او  و رودبه سراغ امیر می ؛نجانده استراز خودش  رارده و امیر کروي ادهیکه ز

در حالیکه دروناً بر این باور است که امیر  کند).کند (احساس گناه میرخواهی میذع

گر یاش را با امیر حفظ کند دخواهد رابطهر میگکند که اکند ولی فکر میقلدري می

و سکوت کند و فقط امیدوار باشد که روزي خود امیر متوجه  دنزنباید حرفی علیه او 

    اشتباهش بشود (اجتناب).

مانعی گیر کرده و  امیدواریم که مسئله خود به خود از بین برود مثل موشی که در

  رسد.ولی به پنیر نمی ،بردازسمتی به سمت دیگر هجوم می
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  واب نه مثبتجراه نجات: 

ر گضیه را کنار بگذارید که او باید این فر ام وجود دارداز این دي رخوشبختانه راه فرا

به زیان روابط تمام  نید از قدرت براي رسیدن به خواستۀ خود استفاده کنید (کهاوتمی

باید همزمان  .شود)قدرت شما تمام می حفظ کنید (که به زیانشود) و یا رابطه را می

اي داشته ترمانه و در عین حال سازندهد محمورد استفاده کنید. باید برخور از هر دو

  باشید.

او  خواهد که بهگیرید که همیشه روز قبل از امتحان از شما میدوستی را در نظر ب

شوید خورد و مجبور مین بهم میتاامهکنید در حالیکه برنکمک کنید و شما قبول می

جبران کنید و صبح اید را و کار کردهساعاتی که با اشب تا دیروقت بیدار بمانید تا 

نجام به این از امتحان نمرة خوبی بگیرید. سرا توانیدنمی  قبلخوابی شب بدلیل بی

    امتحان با دوستتان صحبتبعد از  آورد. رسید که باید تغییري بوجودینتیجه م
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گویید که سپس به او می .صحبت کنمخصوصی خواهم با تو می گوییدکنید و میمی

روزهاي توانم و نمی براي امتحانات پایان ترم نیاز به تمرکز و تنهایی دارم (آري اول)

بهت  بین ترمحاضرم ولی اگر دوست داشته باشی (نه)  قبل از امتحان برات وقت بذارم

  .(آري دوم) کمک کنم.

  

  

ه مبتکر ) ک1389(اوري  ( است. "بله! نه. بله؟"این یک نه مثبت بر اساس فرمول 

  کند).نه مثبت است مراحل نه گفتن را به این شکل بیان می شیوه ي

یک نه مثبت با  ،رسدبا نه به انتها می وشود لاف نه معمولی که با نه شروع میبرخ

  شود.آري شروع و به آري ختم می

  .فتن به خود و حمایت کردن از چیزي که براي شما مهم استاولین بله: آري گ
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  .رساند: قدرت شما رامینه 

  دهد.ترش میکند و گسدومین بله: روابط را حفظ می

 يردن و آآنچه میان نه مثبت و کنار آم .است احترامم نه مثبت کلید و نکتۀ مه

   م است احترامآنچه برایتان مهاین است که به خود و  ،کندفتن تفاوت ایجاد میگ

ه نه این است که علاوه بر اینک کندآنچه که نه مثبت را از حمله متمایز می .اریدگذمی

  .اریدگذاحترام می یید، به طرف دیگر نیزگومی
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  :داستانک

هایش برخلاف سابق افت قرار بود. درسبیخیلی چند هفته بود که علی سر کلاس 

رفت، بیرون می گرفت و از کلاسب اجازه میکرده بود و اصلاً تمرکز نداشت، مرتّ

چونکه ما هر دو رقیب و  ،نگرانش شدم. تصمیم گرفتم زنگ تفریح با او صحبت کنم

چرا دکتر  :پرسیدم .بیمارم :گفترفت، میل طفره میدوست صمیمی هم بودیم. او

شه و بالاخره که خیلی اصرار کردم، زد زیر گریه خودش خوب می :گفتمی ؟رينمی

آخه خانوادة علی اهل  .ب خشکم زدم مربوط به سیگار است. از تعجا قراريبی :و گفت

هاي محل هبچاز اوایل از سیگار متنفر بودم ولی چند تا  :ها نبودند. گفتاین حرف

آخه با یک نخ سیگار که آدم  .ه سوسولبچ :گفتندکردند و میام میمرتب مسخره

نداري. اوایلش  همنش کنی ی امتحاجرأت اینکه حتّ ،شه، تو ترسیديمعتاد نمی

داد ولی اینقدرآنها اصرار کردند و گفتند کردم و حس خوبی بهم نمیهمش سرفه می

شم، ضمناً اگر قرار میجوري باید سیگار بکشی تا اینکه حالا اگر سیگار نکشم بیچه

  دونم چیکار کنم.کشند، خودم هم ازش متنفرم نمیپدر و مادرم بفهمند منومی
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  باعث شد علی سیگاري شود؟چه چیز 

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................  

  وجود آورده است؟ه سیگار کشیدن چه مشکلاتی براي علی ب

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................  

  سیگار کشیدن چه آسیبی به روابط اجتماعی علی زده است؟

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................
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  ستاوردهاي یک نه مثبتد

 :خواهید خلق کنیدمی که آنچه را .1

تواند فضایی براي می آمیزهاي رقابتنه گفتن به درخواستتنها با زمان و انرژي شما  

توانید آري نمی ،تا نتوانید به راستی نه بگویید .زندگی شما ایجاد کند يهاآري

 د. یبگوی

دن د به کلاس اضافه برود تا در تست زخواهدارد و می سال آینده امتحان کنکورآرش 

 شود؛ تبلیغات تلویزیونی،هر روز با تعداد زیادي پیشنهاد مواجه می .مهارت پیدا کند

هایی که ردهند، بروشوبوردهاي شهر، پیشنهاداتی که معلمین مختلف میتبلیغات بیل

گوید (در واقع به آرش به تمام اینها نه می وجود دارد.ها ها و کتابفروشیدر کتابخانه

سرانجام بعد  اگوید تگوید) آنقدر نه، نه، نه، نه میآمیر نه میهاي رقابتاین درخواست

هاي زانی که سالآموو دانش کند و مشورت بامعلمیناي که میدهگستر از تحقیقات

نه گزی که فلان کلاس بهترین رسدبه این نتیجه می ،اندبوده قبل در کنکور موفق

ه چندتاي این پیشنهادات بدون واست بخمیاست. در نظر بگیرید که اگر آرش 

 جه يکن بود با صرف همان هزینه، زمان و انرژي به نتیممشورت پاسخ آري بگوید، م

  دلخواهش دست نیابد.
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ایند در یا ناخوشفقط براي پرهیز از نتایج نامعقول، غیراخلاقی و  گفتن،» نه«اگر 

چرا که خیلی  شودنشان داده که بسیار مشکل و حتی زجرآور می تجربه ،آینده باشد

ما را به آري گفتن  نیادن به نیرویی که درونی یا بیروگفتن و تن د مواقع آري از

 تی را به همراه دارد.رهایش و لذّ دارد آسایش،وامی

کشید، آن بکشید و شما میگار د سینخواهمی ااز شم در جمع دوستانکه وقتی

ت همراهی با از دود سیگار و لذّ ت احتمالیو لذّ اي ماجراجوییحظهت للذّ هنگام

  کنید.هایی است که بلافاصله از آن دریافت میپاداش ،جمع

گفتن  نهشناسد این نمی شیدن است راکنسیگار  که در دلِ ،آري این براي کسی که

ترس از پیامدهاي  براي ست، آن همهااز همۀ آن لذت پوشیبه معناي چشم

. اما اگر بدانیم که آن و خطرات آتی آن براي سلامتناخوشایند آن، غیراخلاقی بودن 

  گوییم به :یعنی آري می ؛گوییموقتی به سیگار نه می

  استقلال رأي خود -

  رهایی از وابستگی -

  .هددها بوي سیگار نمی؛ در واقع دهان و لباسهادهان و لباس بوي خوش -

  احساس اعتماد به نفس بالاتر -

  ترمانی بالاتوانایی جس -

 و سلامت بالاتر -
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گویی چیز آري میچه در همان لحظه به  گوییبدانی آنگاه که داري نه میاگر 

، مثبتآیی بلکه آدم باف و ترسو نمیم منفیدآ ،به نظر ،کنیاحساس اندوه و زیان نمی

را فهمیدید در درون خودتان احساس  وقتی این آیی.نظر میه ب شجاعآفریننده و 

  توانید خودتان را بهتر بپذیرید.کنید و میبهتري می
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 .ید حراست کنیدلاز آنچه برایش ارزش قائ .2

و از آنها  مرزهاي خود را مشخص و تعریف کرده و دهد حدنه مثبت به ما امکان می 

  .حمایت کنیم

گیرند به دوستشان در جهت تصمیم میگروهی از دوستان را در نظر بگیرید که 

  . رهایی از اعتیاد کمک کنند

ل به او میاول).گویند که چقدر برایشان عزیز است (آري او  

خواهد در جمع آنها باشد باید اعتیادش را کنار بگذارد گویند که اگر میبعد به او می

  (جواب نه).
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این مسیر  که در می دهندبه او قول ند به مرکز ترك اعتیاد برود و سپس از او خواه

  .کنند (آري دوم)می کبه او کم

که  در  ی. مترسکدل باید از حریمش محافظت کنوورز براي رسیدن به محصکشا

-کند نهکه استفاده می یسموم گوید،ندگان میایی است که به پرگذارد نهمی کشتزار

با نه گفتن به  مرزها و قلمرو جزاقبت از پس مر .گویده آفات گیاهی میایی است که ب

  .شودآنچه زیانبخش است میسر نمی

  

و برادر ، مرزهایی با والدین، خواهر   ،ت بدنغیر از مرز پوستوجه کنید که ما 
ویت و و مراقبت از این مرزها باعث حفظ اهداف و ه دوستان، اطرافیان داریم
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وانیم از تخود و دیگران را نمیما مرزهاي ولی آنگاه که  ،شخصیت و استقلالمان است
چرا که  شویمو رفتارهاي ناخوشایند می هاي بدباعث احساس هم تفکیک کنیم،

  اندازد.می استقلال و فردیت ما را به خطر

فهمیم که کیستیم. گاهی بهم خوردن مرزها هر موقع که این مرزها بهم بخورد ما نمی
تان که روي نیمکت ها دائمی است مثل وقتی که همکلاسیگذراست ولی بعضی وقت

که یا وقتی .شودکند و وارد مرز شما میمی کنارتان نشسته جاي بیشتري را اشغال
گردید و بعد از اینکه چند ساعت وقت صرف اي میهدنبال وسیل ،شویدوارد اتاقتان می

داند کجا گذاشته نمی ،شوید که برادر کوچکتان آنرا برداشتهکنید و متوجه میمی
اند. از این دهد به حریم ما تعرض کردههایی هستند که نشان میمثال است. اینها

آید ولی اگر این مسئله در طولانی قبیل مسائل اصولاً در زندگی همۀ ما پیش می
؟ چرا دیگران به آید که من کیستممدت تکرار شود این سوال براي ما پیش می

  دهند با من اینگونه رفتار کنند؟خودشان اجازه می
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3. ل ایجاد کنیمتحو 

بیاموزیم به خودمان نیز نه بگوییم همۀ ما در مواقعی باید در  ما باید علاوه بر نه گفتن

نه گفتن . ارهاي مخرب به خود جواب نه بدهیموسوسه شدن در برابر انجام بعضی از ک

به  دوي آنها نه گفتنرا که هر ندارد چتن به دیگري تفاوت بنیادي با نه گف ،ودبه خ

شیدن ها میل سرکرون از ماست. خیلی وقتدیگري که در درون ما یا بی دیگري است.

 دانیمدر آن زمان ما می ،کندهایمان بروز میاي در اندام قراريبه یخچال به شکل بی

تمرکز  نه تنها دانیم که این کارریم و مین نداکه گرسنه نیستیم و نیاز واقعی به خورد

را به شکل یک  ا این نیرو. مبشود تواند باعث چاقی هممیزند بلکه را بهم می ما

 اکثر کنیم اما درکند احساس میاي که ما را از درون مجبور به کاري مینیروي بیگانه

استفاده  هاتوانیم از همان روشمیگونه مواقع توانیم به آن نه بگوییم در ایننمی مواقع

  مانند: بکنیم
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 احساس تسلط بیشتر بر خود ،، در این مورد آرامش، تمرکزنظر آوردن آري در دل در

  (آري اول)و ...

  (نه).با نخوردن  ،قاطعیت در نه گفتنو  

تن در توسعه و حفظ توانایی یاف ، داشتن احساسی بهتر،حفظ تناسب اندام کمک به 

(آري  ،سازي عضلاترت کردن حواس و آرامهایی مثل پو روش ،روابط دوستانه

  دوم).
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 سرك کشیدن بهوده، اي یک تماس تلفنی بیهرتواند باري در بدن میرقاین بی

  معنا و یا ناسالمی باشد.هاي گوناگون یا هر رفتار بیسایت

  اتی که در نه گفتن باید مد نظر داشته باشیمملاحظ

- یا لبخند میگویید، توجه کنیدکه آجدي نه می ۀمسئلیک اگر شما در مورد  .1

گویید را دهد و اثر آنچه شما میها را میا نه، لبخند زدن ترکیبی از پیامی دزنی

 .کندضعیف می

 واهید بصورت پرانرژي ظاهرخشود و شما میاگر فردي به میز شما نزدیک می .2

 ادن درکنید. ایستفن با کسی صحبت میلوقتی که با ت ایستید، همینطورشوید می

 کند.ها یک حالت روانی بهتر و مؤثرتر ایجاد میحالت چشم
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 کند، ازحبت میرة درخواستی که دارد با شما صدربا اگر فردي نشسته و .3

و حالاتی که بدون اینکه متوجه حرکات و حالات بدن پرهیز کنید، یعنی حرکات 

 .)گوید (از قبیل تکان دادن سرباشید دارد به طرف مقابلتان آري می

دهد پرهیز کنید، از قبیل چه ن سؤالاتی که علاقۀ شما را نشان میداز پرسی .4

 د؟یله یا کار) نیاز دارید؟ آیا واقعاً امروز بعدازظهر باید انجام شووقع به این (وسم

من  "مثل اینکه بگوییم  .مؤثر است یوشقطع کردن صحبت طرف مقابل نیز ر .5

 ه مناسبسپس از ابزاري ک ."مکنواقعاً متاسفم که دارم حرف شما را قطع می

اجازه دهید که همۀ حرفش را فرد  عیت است استفاده کنید. چونکه اگر به قمو

بزند بدون اینکه حرفش را قطع کنید ممکن است شما را در راستاي برآورده 

کند که شما با او همراه فکر می و همچنین اش تحت تأثیر قرار دهد،کردن خواسته

 .هستید

د که از شما د شما را به سمتی ببرخواهنکه حس کردید فردي میبه محض ای .6

دانم می" :گویید، میایدبداند شما متوجه منظور او شده بخواهد بگذارید که  چیزي

    من هم دلم  .رشت را تمام کنمخواهی که گزاو از من میخواهی، تتو چه می

 ".توانمتوانستم کمکت کنم ولی متأسفانه نمیمیخواهد می

حال راه رفتن هستید از شما  ردمی مثلاً وقتی که شما اگر در یک مکان عمو .7

بزن تا جوابت را سر فرصت  Emailد به او بگویید که برایم کندرخواستی می

 بدهم.
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بعداً  ، دوستم، شریکم) ومکنم (با والدینمیتوانید بگویید اجازه بده مشورت  .8

 .جوابت را بدهم

در این فاصله فرصت فکر کردن  ،"چاي بخوریماستکان اجازه بده فعلاً یک " .9

 جواب دهید. کنید تا چگونه به اومی پیدا

توانند از شما کمک کنند براحتی میکر میاگر فردي هستید که بقیه ف .10

 یر دهید. یخودتان باید تغ باید ارزیابی کنید چه چیزي را در بخواهند

 ه کنید:اینکه بهتر متوجه شوید به این مثال توج براي

شود. اولین خانۀ یکسان ختم می 4فرض کنید شما دزد هستید و یک جاده که به 

اش بسته است ، سومین خانه علاوه بر اش باز است، دومین خانه وروديخانه ورودي

اش بسته است نرده کشی هم شده است. چهارمین خانه به غیر از موارد اینکه ورودي

  کنید؟ها را براي دزدي انتتخاب میخانه شما کدامیک از الذکر دزدگیر هم دارد.فوق

- ه شما مراجعه میبطور طبیعی ب س هستید آنهاوقتی که شما براي مردم در دستر

شوید و کار را ي مجهز میبهتر دزدگیرنه گفتن به  اههاي مؤثرتن ر. با آموخکنند

  کنید.تر مینها در جهت انتظار داشتن از شما سختبراي آ

کنیم می . خیلی از ما آرزوبا تغییر دادن خودمان تغییر دهیمدیگران را  توانیمپس می

احساس صمیمیت با او فردي که  یا عارض هستیمدر تبا او شخصی که  اي کاش که

- اگر فقط او به من گوش می ایم کهکرد. بارها این جمله را شنیدهکنیم، تغییر میمی
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و من دیگه هیچ کردند یوالدینم منو درك مترسیدم، اي کاش کرد من اینقدر نمی

ور او که چط کندتعهد را به شخص دیگر واگذار می ربا ،اي کاش. مشکلی نداشتم

م. اي کاش یک بهانه است و تا ما احساس بهتري کنی ،پذیر شودتغییر کند یا مسؤلیت

یز انگی است تا بتوانید دیگران را به روش غلط سرزنش کنید، همینطور هیجانراه

ه شرایط مختلف را یی اینکرد دیگري تغییر کند. ما همه توانااست که صبر کنید تا ف

ییر ترین راه این است که خودمان تغترین و راحتپس ساده ،یممدیریت کنیم دار

در هنر  هکند این است کبراي ما هموارتر می کنیم و یکی از کارهایی که این مسیر را

  نه گفتن ماهر شویم.

به  ز موارد فوق به شما کمک خواهد کرد تا احساس راحتی بیشتر کنید وهرکدام ا

   رساند.اید یاري میشما در انجام آنچه به تازگی آموخته
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  ه است:صورت گرفت ا در جهت نه گفتنیهایی که در دنجنبش

بود که براي مبارزه با مواد  بلیغاتی در آمریکات گردهمایییک  "بگو نه فقط" □

ها وقتی که به آنها پیشنهاد مصرف مواد به عنوان تفریح و بچه تا بود طراحی شده

 فتن براينه گ در جهت گردهماییشد بگویند نه. نهایتاً این سرگرمی داده می

اگر فقط بتوانید "ر او این بود که اایجاد شد، و شع نیز رفتارهاي پر خطرخشونت و 
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ها نشان داد که در طی این سالتحقیقات  ".درا نجات دهید ارزشش را دار بک بچه

فقط بگو نه  گردهمایی ي در آمریکا کاهش یافت.استفاده از مواد بطور چشمگیر

یز توسعه در کشورهاي دیگر نو تشکیل شد  1980همچنین در انگلستان در سال 

 یافت.

مصرف مواد براي بنام آموزش مقاومت در برابر سوء در بعضی کشورها یک برنامه  □

ساعت به آنها آموزش داده شد .  80شد که طی آن  ی طراحیهاي محلپلیس

آموزان و شدند براي سخنرانی یا کار با دانشافسران پلیس به مدارس دعوت می

که این  درسی و بحث بود هايها شامل کتابهکار با بچ ها.با معلمکار  همینطور

شود به جاي این آموز و پلیس برقرار شد یک ارتباط دوستانه بین دانشباعث می

     آموزان ینند و نهایتاً دانشدر فضاي جرم و جنایت بب گر رایکدی تصویر که

در مواقعی که هاي دفاع شخصی و اینکه پیشگیري از خشونت، مهارت هايمهارت

   .دیدند، چگونه عمل کنند را آموزش میها داردآمیز با آنکسی رفتار خشونت

ریف کرده است: قصد استفاده از چنین تع ی خشونت رانسازمان بهداشت جها □

اش یا گروهی که نتیجه وي بدنی یا قدرت، تهدید یا عمل کردن علیه یک فردنیر

ت زندگی بیش از خشون شود،، آسیب روانی، رشد بد یا محرومیت میحادثهمرگ، 

% به سمت دیگر 35مت خودکشی، % به س50گیرد که میدر بر میلیون نفر را 5/1

 .رودپیش می دیگر عواملیا ت جنگ به سم% 12 کشی و
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دهد هایی که علت خشونت را نشان میدهد که استراتژيتحقیقات علمی نشان می □

هاي پیشگیري از خشونت تواند در پیشگیري از خشونت مؤثر باشد. استراتژيمی

هاي زندگی براي مهارت ان، آموزشوزش والدین براي تربیت صحیح کودکشامل آم

ت کاهش استفاده هایی جههاي کاهش استرس، برنامهسال، برنامه 6 - 18هاي بچه

 نقش جنسیتی براي مثال حمایت اقتصادي از زنانکیفیت ارتقاء  از اسلحه و چاقو،

  .باشدمی
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PDF Compressor Free Version 



  نر نه گفتنه                                                                                                            52

 مرحلۀ اول

 .نفري تقسیم شوند 6هاي خواهیم که به گروهآموزان میاز دانش -

  

اخیراً با آن  هکه در هر گروه چند نفر شرایطی را کخواهیم آنها می زسپس ا  -

اند و یا ور شدهلهمیا ح ،انداند نه بگویند و تسلیم نشدهاند و نتوانستهمواجه بوده

 2-3در فقط هر نفر اجازه دارد که  .کنندمطرح اند را به دلخواه اینکه اجتناب کرده

 .شکلش را مطرح کندمجمله بطور خلاصه 

  

  

ل ئگیرند که کدام یک از مساگیري تصمیم میدر مرحلۀ بعد اعضاي گروه با رأي -

 آن مسئله) نبود بدن یا جالوب ( بسته به عمومی . مطرح شود

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................  
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 دهد.دقیقه توضیح می 5اش را در پس از انتخاب فرد مورد نظر مسله -

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................  

تر شدن موضوع سوال (هر نفر یک سؤال) براي شفاف 4-5توانند اعضاي گروه می - 

آموزشی بر آن  حتماً مربی وشود  هرفتگنکته بسیار مهم که باید در نظر  .بپرسند

ر جهت شفاف شدن مسئله باشد. دنظارت داشته باشد این است که سؤالات فقط 

اش را مطرح کرده سرزنش کند یا پیشنهاد دهد کس اجازه ندارد فردي که مسئلهیچه

ید در این فضا احساس امنیت با فردکردي. آن که باید یا بهتر بود که فلان کار را می

  .کنندکند و حس کند که افراد گروه او را درك و حمایت می
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  ۀ دوملمرح

کردن  خود را در جهت آري اول یعنی حمایت هايک افراد گروه پیشنهادتک ت -

بهتر است هر فرد یک پیشنهاد  دهند.که برایش مهم است را می از آن فرد و چیزي

 کانات براي آري اول ببرند.مآموزان پی به گستردگی ابدهد تا دانش

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................  

 .کنندبیان مینه گفتن را فر چگونگی نحوة ند نچ -

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................  

خواهیم که چگونه مطرح کردن در مرحلۀ آري دوم نیز از تک تک افراد گروه می -

که در آري دوم احترام را شود آري دوم را بیان کنند  و دوباره در اینجا تأکید می

 شوید.ل ئهم براي فرد مورد نظر و هم براي طرف مقابل قا

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................  
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