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گزارش

ن ونه شنیدن است.خیلی  یکی ازمهارت‌های زندگی و ارتباطی توانایی نه گفت
اوقات وقتی به تجربیات خودمان نگاه می اندازیم. متوجه می‌شویم در 

ن به دیگران را نداشته ایم یا از شنیدن نه توسط  بیشتر موارد توانایی نه گفت
ن ناراحتی و دلخوری منجر به قطع رابطه مان با  بقیه دلخور شده ایم و ای

دیگران شده است.
ـــرش بـ

روایتی از آنهایی که با نه گفتن و نه شنیدن مشکل دارند        

»نه« هراسی     

مرد بهـــت‌زده آدم‌ها را نـــگاه می‌کند، 
گیـــج  ســـرش  ن.  نمی‌بیندشـــا امـــا 
بـــا گونه‌های گل  می‌رود. پســـر جوان 
انداخته وعینـــک دودی بالای ســـر از 
ن  جلویـــش رد می‌شـــود. چـــرا راه رفت
و حرکاتـــش کنـــد بـــه نظـــر می‌رســـد 
ن نگاه  انـــگار یـــک فیلـــم اسلوموشـــ
می‌کند. مـــرد دیگری یـــک لیوان آب 
طالبـــی خنـــک را جلوی رویش ســـر 
می‌کشد. قطرات آب طالبی هزارچکه 
می‌شود و رویش می‌ریزد. چشمانش 
را می‌مالـــد آیـــا درســـت می‌بینـــد... 

خدایا چقدر حالش بد اســـت. سعی 
می‌کنـــد آب دهانـــش را قـــورت دهد، 
امـــا دهانـــش چنـــان خشـــک شـــده 
به هـــم چســـبیده. تـــوی خیابان  که 
یک پســـر بچه به تکه ســـاندویچ نیم 
خـــورده‌اش گاز می‌زنـــد. بـــوی هوس 
انگیز سوســـیس بندری به مشـــامش 
می‌خـــورد و یادش مـــی‌آورد تا چه حد 
گرســـنه اســـت. همه اینها را می‌بیند، 
ن صحنه‌ها  اما مغـــزش نمی‌گذارد ایـــ
را درک کنـــد چند دقیقـــه‌ای می‌گذرد 
و یادش می‌آید، چکار کـــرده که حال 
ن الان  ن جوری شده. همی و روزش ای
به پیشنهاد دوســـتی که از او خواست 
تـــا کارش را رها کند و بـــا او در کاری که 
تازه راه انداخته شـــریک شـــود، پاسخ 
مثبـــت داده. مـــی دانید چـــرا؟ چون 
رویش نشـــد یـــک نـــه ســـاده بگوید. 
ن آفت همه زندگـــی‌اش بوده اینکه  ای
نمی‌توانـــد بـــه هیـــچ درخواســـتی نه 

بگویـــد چـــون فکـــر می‌کنـــد دیگران 
از او می‌رنجنـــد. حـــالا به همســـرش 
چـــه جوابی بدهـــد؟ چطـــور کارش را 
بی‌خیال شود؟ وای.ای وای....بازهم 
ن کار دســـتش داده. قبلاً هم  نه نگفت
ن ویژگـــی‌اش ضرر  بارهـــا برای همیـــ

کـــرده و به دردســـر افتاده.
ن و نه  بـــرای خیلـــی از آدم‌ها نه گفتـــ
شـــنیدن کاری دشوار اســـت. برخی با 
نه شنیدن برای خودشان دردسرهای 
زیـــادی درســـت کرده‌انـــد و برخـــی با 
ن بـــرای خودشـــان ماجراها  نـــه نگفت
ســـاخته‌اند.حالا چـــرا گاه نمی‌توانیم 
در موقعیت‌های مختلـــف نه بگوییم 

یا یک نه ســـاده را تحمـــل کنیم. 
یک نه و هزار دردسر

ن کاری است  شغل مورد علاقه‌ات همی
ن سادگی چنان  که داری؟ سؤال به ای
بـــه همش می‌ریـــزد که تصـــورش هم 
برایتان دشوار اســـت. زن با آهی بلند 

می‌گوید: »شـــاید خیلی‌هـــا فکر کنند 
ن ســـؤال‌ها بـــرای بچگی‌هاســـت.  ای
د  ر مـــو شـــغل  ؟  چیســـت شـــغلت 
ن اســـت؟ آن روزهـــا  علاقـــه‌ات همیـــ
همه می‌خواستند دکتر شوند. پسرها 
کـــه خلبـــان. دخترهـــا هم یـــا دکتر یا 
ن آرزو داشـــتم یک باستان  پرســـتار م
شـــناس شـــوم، اما پـــدرم گفـــت باید 
ن نتوانســـتم به  ریاضـــی بخوانـــی و م
ن ســـاده  او نـــه بگویـــم. یـــک نه نگفت
همـــه مســـیر زندگـــی‌ام را تغییـــر داد 
رفتم ریاضـــی خواندم و الان هم معلم 
ریاضی‌ام اما باور کنـــی یا نه هنوز هم 
نمی‌توانـــم یـــک نـــه ســـاده بگویم به 
هیچکس. فکر می‌کنم دیگران تصور 

بی‌ادبم.« می‌کننـــد، 
ن‌هایش همیشـــه باعث  زن نـــه نگفت
دردسر در روابط خانوادگی اش شده. 
مثـــاً اگر کســـی بگوید به خانه‌شـــان 
می‌آید و او وقت نداشـــته باشد باز هم 
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نداشته باشند 
از نه گفتن 

پرهیز می‌کنند

برای خیلی 
از آدم‌ها نه 
گفتن و نه 

شنیدن  کاری 
دشوار است.

برخی با نه 
شنیدن برای 

خودشان 
دردسرهای 

زیادی درست 
کرده اند و 
برخی با نه 

نگفتن برای 
خودشان 

ماجراها 
ساخته اند.

حالا چرا گاه 
نمی‌توانیم در 
موقعیت‌های 

مختلف نه 
بگوییم یا یک 

نه ساده را 
تحمل کنیم

نمی‌توانـــد نه بگوید. اگر کســـی هم او 
را بـــه خانه‌اش دعـــوت کنـــد و نتواند 
ن اســـت. خلاصه که در  برود بـــاز همی
ن  بخش‌هـــای زندگـــی‌اش همی همه 
داستان تکرار می‌شـــود. نمی‌تواند نه 
بگوید. آنقـــدر از دیـــدن آدم‌هایی که 
راحـــت نـــه می‌گویند و نه می‌شـــنوند 
متعجب می‌شـــود کـــه نگـــو و نپرس. 
ن توانایی  گاهـــی آرزو می‌کرد او هـــم ای
ن  را داشـــت. فکـــر می‌کنـــد، نـــه گفت
بی‌ادبـــی اســـت امـــا خـــودش کـــه نه 
ن احساســـی نـــدارد.  می‌شـــنود چنیـــ
اصـــاً نمی‌فهمـــد چطور می‌تـــوان به 

نـــه گفت. ن راحتی  ای
مرد دیگر اما توانایی نه شنیدن ندارد 
اگر از کسی درخواســـتی کند و آنها به 
او نـــه بگویند هـــزار مرتبـــه از خودش 
می‌پرســـد، چرا؟ حالا فرقـــی نمی‌کند 
ن درخواســـت در یک رابطه عاطفی  ای
باشـــد و یا یک درخواســـت دوســـتی 
بـــه قول  یا شـــغل؛ نـــه که می‌شـــنود 
امروزی‌هـــا قاتی می‌کند آنقدر حالش 
بـــد می‌شـــود کـــه گاه تاچنـــد روز از در 
خانـــه بیـــرون نمی‌آید نه می‌شـــنود و 
مکانیسم دفاعیش برای اینکه حالش 
بـــد نشـــود پنهان کـــردن خـــودش در 
خانه اســـت. از خودش دائم می‌پرسد 
ن آنقـــدر بدم که دیگـــران به  یعنـــی م

ن نـــه می‌گویند؟ م
نه گفتن و نه شنیدن و سلامت 

روان
ن برایتان   حالا اگر شـــما هـــم نه گفتـــ
سخت اســـت و یا نه شـــنیدن برایتان 
بشـــنوید  نـــه  اگـــر  و  اســـت  دشـــوار 
ن و آســـمان را بهـــم می‌ریزیـــد و  زمیـــ
فکرمی‌کنیـــد بـــه انـــدازه کافـــی خوب 
ن ساده  نیســـتید یا توانایی یک نه گفت
را هم ندارید وهمیشه با دردسرهای آن 
زندگی کرده‌اید، حرف‌های دکتراحمد 
احمدی‌پور، روانپزشـــک وعضو هیأت 
علمی دانشگاه علوم پزشکی آزاد تهران 
را بخوانید: »یکی ازمهارت‌های زندگی و 
ن ونه شنیدن  ارتباطی توانایی نه گفت
است. خیلی اوقات وقتی به تجربیات 
خودمـــان نـــگاه می‌اندازیـــم متوجـــه 
می‌شـــویم در بیشـــتر موارد توانایی نه 
ن به دیگـــران را نداشـــته‌ایم یا از  گفتـــ
شنیدن نه توسط بقیه دلخور شده‌ایم 
ن ناراحتی و دلخوری منجر به قطع  و ای

رابطه‌مـــان بـــا دیگران شـــده. وقتی از 
اصطـــاح مهـــارت اســـتفاده می‌کنیم 
ن معناســـت کـــه بـــه کارگیری آن  به ای
می‌تواند تعاملات ما را بهبود ببخشـــد 
اگـــر بـــه هردلیلـــی بـــه‌ دنبـــال کمبود 
مهـــارت در بیـــان نظـــرات وهیجانات 
ن فردی  احســـاس کنیـــم از روابط بیـــ
خوبی برخوردار نیســـتیم بی‌شـــک بر 
سلامت روان ما تأثیرمنفی می‌گذارد.«
بـــه گفتـــه دکتـــر احمدی‌پـــور درواقع 
افـــرادی کـــه از ســـامت روان بالاتری 
و  ن  نـــه گفتـــ توانایـــی  برخوردارنـــد 
دارند.علـــل  ی  بالاتـــر ن  شـــنید نـــه 
زمینـــه  ن  یـــ ا در  کـــه  انشـــناختی  و ر
تأثیرگـــذار اســـت برخی شـــامل موارد 
ن را نوعی  زیـــر اســـت:»برخی نه گفتـــ
بی‌احترامـــی به طرف مقابـــل قلمداد 
می‌کنند و برای اینکه در روابط و گفتار 
خود رفتاری اهانت‌آمیز نداشته باشند 
ن پرهیز می‌کننـــد در حالی  از نه گفتـــ
ن موضوع درحـــوزه جرأت مندی  که ای
و بیـــان صحیـــح و صریح احساســـات 
و نیازهـــای افـــراد اســـت وهیچگونـــه 
اهانت و بی‌احترامی تلقی نمی‌شـــود. 
ن باوری دارند متقابلاً  افرادی که چنیـــ
ن دیگـــران مواجه  زمانی کـــه با نه گفت
می‌شـــوند، برداشت خودشان از طرف 
ن یا بی‌احترامی اســـت  مقابل توهیـــ
ن سبب می‌شـــود فاصله خود را  وهمی
از دیگران بیشـــتر کنند و یا رابطه‌شان 

را تحـــت تأثیـــر قـــرار می‌دهد.«
دوم  می‌گوید:»مـــورد  ادامـــه  در  او   
اینکـــه برخـــی اعتمـــاد بـــه نفـــس نه 
ن ندارند و فکر می‌کنند اشـــتباه  گفتـــ
می‌کننـــد درخواســـت طـــرف مقابل 
را نمی‌پذیرنـــد وحتمـــاً فـــرد مقابـــل 
آگاهـــی، دانش و صلاحیت بیشـــتری 
ن درخواســـت را داشته  از او دارد که ای
و اگـــر درمقابل کســـی کـــه صلاحیت 
بیشـــتر دارد نـــه بگویم قطعاً اشـــتباه 
ن  کرده‌ام و در مـــواردی جرأت نه گفت
ن پاســـخ  را نـــدارد و فکـــر می‌کنـــد ای
موجب می‌شود رابطه‌شان مخدوش 

ن  و فاصله‌شان بیشـــتر شود.همچنی
از دســـت دادن دوســـتی‌ها و  تـــرس 
روابـــط جرأت آنها را بـــرای بیان نه کم 
می‌کنـــد. در صورتی که وقتـــی از آنها 
ســـؤال می‌شـــود که اگـــر فرضیـــه آنها 
درســـت اســـت تا به حال چنـــد مورد 
از روابط خـــود را وقتی از طرف مقابل 
نه شـــنیده‌اند پایـــان داده انـــد تقریباً 
جواب اغلـــب افراد عدد صفر اســـت. 
ن نکته را در نظر داشته باشیم  باید ای
کـــه اگـــر بـــه خاطـــر ضعـــف خودمان 
نتوانیم به دیگران نه بگوییم و مجبور 
بـــه انجـــام کاری شـــویم کـــه مایل به 
ن مســـأله  ای انجام آن نبوده‌ایم قطعاً 
در دراز مـــدت اثـــر منفی بیشـــتری بر 
روابط‌مان می‌گذارد نســـبت به اینکه 
نـــه بگوییـــم. برعکس اگـــر از ناتوانی 
دیگران در بیان نه سوءاستفاده کنیم 
و آنها را وادار بـــه انجام کاری که مایل 
به انجام نیســـتند کنیم آنها را آزرده و 
روابط خودمان را تخریـــب کرده‌ایم. 
در مواردی افراد تمایل به انجام کاری 
ن هم ندارند  ندارند اما جـــرأت نه گفت
و به ظاهر آن درخواست را می‌پذیرند 
ن  اما در عمل آن را انجام نمی‌دهند ای
ن اثرات منفی  می‌تواند یکـــی از بدتری
بر روابط را به همراه داشـــته باشـــد و 
افراد را نســـبت به هم بدقـــول جلوه 
بـــه دیگری  دهـــد و پیـــام بی‌اهمیتی 
ن موارد توصیه می‌شود  القا کند. در ای
افراد به جـــای اهمـــال کاری یا انجام 
ندادن کارهای پذیرفته شـــده توان نه 

ن را در خـــود تقویت کنند.« گفتـــ
مـــرد هنوزگیج پیشـــنهادی اســـت که 
پذیرفتـــه، هنوز جرأت ندارد به کســـی 
راســـتش را بگویـــد اینکـــه چـــه کرده. 
بـــه انجام چه  ن مجبور  برای نـــه نگفت
کاری شده. کاری که برایش هزار تبعات 
دارد. باید از کارش استعفا بدهد، کاری 
را شروع کند که به آن علاقه‌ای ندارد. 
ن  به همســـرش چـــه بگوید...همه ای
بـــا یـــک نه  دردســـرها را می‌توانســـت 

ن تمـــام کند. گفت


