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 قبل از شروع

 سلام

 وکه به هر طریقی این کتاب را تهیه کردید  میگویمبه شما تبریک 
 کنید. یگذار هیسرمابرای پیشرفت بیشتر خود  دیخواهیم

که به بحث تولید محتوای  هاستسالمن وحید زمانی هستم و 
. کنمیمآموزشی علاقه دارم و در این زمینه فعالیت  یهادوره

که  کنمیمشخصی کمک  مربی و مدرس اقتدار به عنوانهمچنین 
 .شود مؤثرترزندگی افراد بهتر و 

 واندانلود سایتم که به عنکنم قسمت برای شروع به شما پیشنهاد می
 : استفاده کنید هدیه است را به صورت رایگان
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 مقدمه

حساس ا؟ بگیرید به دستکنترل زندگی خود را  تا حالا فکر کردید که
زمان خیلی  ؟یشتری داشته باشیدباعتماد به نفس ارزشمندی و 

 بیشتری داشته باشید؟ 

تنها با یادگیری مهارت نه گفتن و  مواردهمه این جالب است که 
، نه گفتن بهترین دوست درست است . بلهدیآیمنکاتش بدست 

 شماست! 

و  تمگفیمنه ه به کمتر کسی طوری بود ک گذشته درکه  دیآیمیادم 
. در این شرایط زمان زیادی را از دارم نگهسعی داشتم همه را راضی 

 و دیگران بیشتر از خودم اولویت داشتند. دادمیمدست 

 یاهحرفرسید که گفتم باید مهارت نه گفتن را خیلی  یزمان کیاما  
به  تینها دریاد بگیرم و مطالعه و آزمون و خطای زیادی داشتم که 

موفقیت رسیدم و تصمیم گرفتم که محتوای آن را با همه مخاطبان 
 عزیز به اشتراک بگذارم.

 97تابستان  –وحید زمانی 
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  :اول بخش
 در مسیر نه گفتن
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 منظور از نه گفتن چیست؟

نه گفتن به معنی این است که درخواست یک نفر را به هر دلیلی 
یستند بلد ن ساده باشد ولی اکثر افراد به ظاهر. شاید میکنینمقبول 

 و از این کار ترس دارند.  که چه طور نه بگویند

 کار دنیاست! پس نیترسختبه اعتقاد بعضی افراد این نه گفتن، 
صی اختصا وقتکیکار دنیا  نیترسختخیلی مهم است که برای این 

هر چند که به اعتقاد من نه گفتن،  شد. یاحرفهگذاشت و در آن 
 ست! بهترین دوست دنیا

 4شما که در حال خواندن این کتاب هستید یکی از این  احتمالاً  
 را دارید: حالت

 نه بگویید و توانایی آن را ندارید. دیتوانینمدر اکثر مواقع -0

 رواضحیغو  میرمستقیغ صورتبه معمولاً نه بگویید ولی  دیتوانیم-2
 .دییگویمنه 

پرتاب کردن یا  صورتبه معمولاً نه بگویید ولی  دیتوانیم-1
 .دیدهیمعصبانیت، آن را انجام 

اصولی یاد گرفتید و از آن استفاده  صورتبهمهارت نه گفتن را -4
 .دیکنیم
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مورد اول به این کتاب نیاز دارند. اگر  1 افراد مشخص است که کاملاً 
 که توانستید این میگویمشرایط مورد چهارم را دارید به شما تبریک 

را ایجاد کنید. حتی با این شرایط هم این کتاب  العادهفوقمهارت 
 .دیشو تریاحرفهبرای شما مفید باشد و در این زمینه  تواندیم

 

 یگر کوزهاهمیت فوت 

و مقالات  هادورهفردی فعال در زمینه تولید محتوا که به عنوان 
باید اشاره کنم که  ،مختلفی را برای خود و افراد دیگر طراحی کردم

 انتویممحتوا در داخل اینترنت خیلی زیاد است و همین الان 
 .شوندیمی هم ظاهر جستجویی انجام داد و نتایج زیاد

اما نکته مهم چگونگی استفاده از این محتوا و اطلاعات است و هر 
چه قدر هم اطلاعات داشته باشیم اگر ندانیم که چه طور از آن استفاده 

 کنیم، فایده خاصی ندارند.

آن را  شودینم ییهرجاکه از  باشدیم یگر کوزهبه نظر من مهم فوت 
 .ستبدست آورد و یک چیز بسیار کمیابی

هر مطلب آموزشی که از من دریافت کنید هدف اول همین است.  
و  عمل کنند واقعاً را  هاآموزشکه افراد بتوانند  کنمیمهمیشه تلاش 

 ناخودآگاه در زندگی به کار ببرند. طوربهقادر باشند 
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نه گفتن را در اختیار شما  یگر کوزهدر این کتاب هم قصد دارم فوت 

 .شکل خواهد گرفتقرار دهم و مطمئنم که تغییرات بزرگی 

  

 نه بگوییم؟ میتوانینمچرا 

ار پدر و مادر این ک معمولاً نه بگوییم،  میخواستیماز کودکی وقتی ما 
. از آن بدتر وقتی بود که گرفتندیمدر نظر  ادبانهیبو  یاحترامیبرا 

ان به عنو حتماً به درخواست خود پدر و مادر نه بگوییم و در آن صورت 
 !میشدیمفرزندی گستاخ شناخته 
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 که نه گفتن زیاد ردیگیمکه یک سری باور در ما شکل  شودیمهمین 
خوب نیست و باید در بیشتر موارد بله بگوییم وگرنه همان بچه 

 خواهیم بود! گستاخو  ادبیب

 

 ما نه بگوییم این موارد است: گذاردینمهمچنین موارد دیگری که  

 که فرد واکنش بدی نشان دهد. میترسیم-

 که فرد ناراحت شود و ارتباطش با ما قطع شود. میترسیم-

 .میدارنگهباید همه افراد را راضی  میکنیماحساس -

 نه بگوییم. «زشته»که  میکنیمفکر -

 .میترسیماز عذاب وجدان بعد از نه گفتن -

 در آن لحظه درست تصمیم بگیریم که نه بگوییم یا بله. میتوانینم-
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 میکشیمنقطه مشترک همه این موارد این است که خجالت  باً یتقر
، میکشیمدر زندگی از موارد مختلفی خجالت  دائماً نه بگوییم. وقتی 

 درست زندگی کنیم. میانتوینمو  شودیمزندگی برایمان تلخ 

 خجالتی بودن چیه؟

را انجام  درستی که باید یک کار ستیمعنخجالتی بودن به این 
این فرار اتفاق  قدرآنکه از آن فرار کنیم.  میکنیمدهیم، اما انتخاب 

و فرد احساس  دیآیدرمو عادت  ناخودآگاه صورتبهکه  افتدیم
 که خجالتی بودن برایش مزایای بیشتری دارد! کندیم

ذاتی خجالتی باشد. خجالتی بودن  صورتبههیچ فردی نیست که 
یک شخصیت واحد نیست و فقط به معنی یک سری مجموعه 

 مثال یک سری رفتارهای متداول: طوربهرفتارهاست. 

 ترس از نه گفتن 

  دنیشنترس از نه 

 حق خود را نگرفتن 

 عترس از صحبت در جم 

 احساسات خود را بروز ندادن 

  موردیب یهاکردنتعارف 
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ویژگی همه این موارد این است که اگر ما دچار آن رفتار باشیم، حس 
 .کنندیمو زندگی ما را مختل  میکنیمبدی نسبت به خود پیدا 

 به قدمترس از نه گفتن هم یکی از این موارد است و لازم است که 
 داد و روش درست را به کار گرفت.این رفتار را تغییر  قدم

 طلب دییتأ یهاانسان

 ؛این را نادیده گرفت توانینمهمه انسان احساس مهم بودن دارند و 
دیگران باشیم یعنی یک جای کار  دییتأاما وقتی بیش از حد دنبال 

 مشکل دارد و ما احساس ارزشمندی کمی داریم.

شت و حق کسی را باید رفتار خوبی با بقیه دا این درست است که
اما این نکته را هم در نظر گرفت که خودمان را فراموش ؛ ضایع نکرد

لازم است، خیلی راحت نه بگوییم و نگران  واقعاً  ییدرجانکنیم و اگر 
 .افتدیماین نباشیم که بعد از آن چه اتفاقی 

که چه طور به بهترین شکل نه گفت و  شودیمالبته در ادامه گفته 
ی از تلخی نه گفتن برا و میکنیممختلف آن را کامل بررسی  یهاجنبه

 .میکنیمدیگران تا میزان زیادی کم 
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 :دوم بخش
 چرا باید نه بگوییم؟ 
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 دردسرهای نه نگفتن

نه گفتن یک حق طبیعی ماست و اگر نتوانیم در جای درست به افراد 
 میخواهیممختلف نه بگوییم، ضررهای و پیامدهای مختلف دارد که 

 بررسی کنیم. با هم را هاآن

 نابود شدن زمان و اهداف!-0

 یهرکسو کنترل مناسبی بر آن نداریم.  شودیمزمان از دست ما خارج 
نه بگوییم تا زمان  میتوانینماز ما یک زمانی را بگیرد و ما  تواندیم

 بیشتری را داشته باشیم که برای خودمان و اهدافمان وقت بگذاریم.

ف به اهدا توانمینمکه  کردیماز این ناله  دائماً که  شناختمیم فردی
زمان او را بررسی کردیم به این نتیجه  کهیوقتمهم خود برسم. 

 یهادرخواستو  هاتیاولوزمان زیادی را به  روزرسیدیم که در طول 
وقت خاصی  عملاً  ، ولیگذراندیمخوش هم و به ظاهر  پردازدیمبقیه 

 !ماندینمخودش باقی  یهاتیاولوبرای اهداف و 

 یارزشیباحساس -2

که  شودیماز آنجایی که یک رفتار نشانه خجالتی بودن است، باعث 
 حس بدی نسبت به خودمان پیدا کنیم.
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 دائماً وقتی این  تیدرنها و شودیم تریقوهر دفعه این حس قوی و 
 و احساس مشکلاتی شویمن دچار که از درو شودیمتکرار شود باعث 

 پیدا کنیم. یارزشیب

 کمتراعتماد به نفس -1

 در جای درستیک کاری که لازم است را  میتوانینمکه  میکنیمباور 
این ناخودآگاه  کمتری خواهیم داشت.اعتماد به نفس انجام دهیم و 

منفی داشته باشد و  ریتأثدیگر هم ممکن است  یهاتیموقعدر 
 داشته باشیم. یتیکفایباحساس 

 زیاد شدن درخواست بقیه-1

 و میدهیمکه ما به هر درخواستی جواب بله  کنندیمدیگران فکر 
 .شودیمخیلی بیشتر از قبل  هاآن یهادرخواستتعداد 

را  هادرخواستنباشد ولی وقتی این  یامسئله به ظاهراین شاید 
 یرمنطقیغ ایهدرخواست اکثراً که  میشویمتوجه بررسی کنیم م

مداوم درخواست  طوربه دوست دارد را ما واقعاً هستند. کسی که 
 !کندینم
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 اگر بتوانیم نه بگوییم...

اه آگ هاآنکه اگر به  زیادی دارد یهادهیفانه گفتن صحیح و اصولی 
 صورتبهرا  این مهارت ترعیسرکه هر چه  میخواهیمشویم، از امروز 

 م و با آن دوست شویم. یاد بگیری یاحرفه

 .میکنیمچند مورد مهم آن را با هم بررسی  

 بالاتراعتماد به نفس -0

وقتی باور و توانایی نه گفتن را داریم، ناخودآگاه خود را فردی 
که اگر تصمیم بگیریم یک کاری را انجام دهیم  میشناسیمتوانمندتر 

 .میدهیمانجام  حتماً 

ما بالاتر رود و یک اعتماد به نفس که  شودیمهمین موضوع باعث  
رفتار نشانه خجالتی بودن را هم حذف کرده باشیم. این موضوع 

 میتوانیم میکنیمدارد و احساس  ریتأثناخودآگاه در موارد دیگر هم 
 با توانایی بالاتر عمل کنیم.

نه گفتم، یک احساسی در من به وجود  اصولی کهوقتی  دیآیم یادم
تونی برای خودت آفرین وحید، می: »گفتم دمآمده است و به خو

 «تونی در لحظه درست تصمیم درست رو بگیریوقت بذاری، می
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 بالاتر نفسعزت-2

تعریف خیلی ساده از آن  و یکست یمهمموضوع خیلی  نفسعزت
 به این صورت باشد: تواندیم

 یدیشرط و ق چیمن ارزشمند و محترم هستم و خودم را بدون ه
 حق را دارند. نیهم هم گرانیدوست دارم و د

 ،گذاریمانی که برای خودمان بیشتر وقت میپس با این تعریف زم
احساس ارزشمندی بیشتری هتری نسبت به خودمان داریم و حس ب
دمان هم که با نه گفتن اصولی هم به خو میدانیم. همچنین داریم

 به بقیه احترام گذاشتیم.

 ذخیره شدن زمان-1

ی قادر هستیم نه بگوییم، ناخودآگاه مدیریت زمان بهتری وقت
مهم زندگی  یهاتیاولوبیشتر به  میتوانیمخواهیم داشت و 

 بپردازیم.

ف حتی اگر نص است، گفتهینمبه هیچ درخواستی نه  قبلاً فردی که  
ای توجهقابلرا بتواند رد کند، زمان  موردیب یهادرخواستآن 

 .شودیم
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تصمیم جدی برای نه گفتن گرفته  امیزندگاز  زمانکیکه  دیآیمیادم 
ساعت زمان بیشتری  2-0بودم. در آن زمان خیلی راحت روزانه بین 

 !شدمیبرایم ذخیره نسبت به قبل 

مختلفی دارد، اما یک تکنیک مهم آن را  یهاکیتکنمدیریت زمان 
 بخواهم نام ببرم:

 ترمهمگفتن به موارد  برای بله ترتیاهم کمنه گفتن به موارد 

 

 الکی! هایزشته

یک سری افراد هستند که برای خودشان یک حصاری کشیدند که در 
به این صورت  هاآنیک سری موارد نباید نه بگویند و تیکه کلام 

 است:

 زشته درخواست دوستم رو رد کنم! 
 زشته بهش پول قرض ندم! 
 ای دارمزشته بگم کار دیگه! 
  نرمزشته باهاش بیرون! 
 زشته از این گروه لفت بدم! 

 عاً واق« هازشته»اصطلاح  این به مینیبیموقتی دقیق فکر کنیم 
خلاف اخلاقیات  یز یچکینیست که زشت باشند! اگر  یطور نیا
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نشانه « هازشته». ولی اکثر این شودیمموضوع متفاوتی  باشد،
 خجالتی بودن افراد است.

این موارد هم ریشه در همان گذشته و دوران کودکی دارد که پدر و 
« زشته»که این کار  گفتندیمدر موارد مختلف  دائماً مادر و معلم و ... 

 و این به تدریج به عنوان یک باور در ما شکل گرفته است.

 

 

اقدامک 

 .تشکیل دهید ،دیدر مورد نه گفتن دار هایی کهاز زشته یفهرست

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

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

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

.................................................................................... 
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 :بخش سوم
 نه گفتن اصولی
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 دو روش اشتباه برای نه گفتن

یند نه بگو توانندیم هاتیموقعیک سری افراد هستند که در بعضی 
منفی آن را  ریتأثو  دهندیماشتباه این کار را انجام  صورتبهولی 

 دور شد: هاآنروش اشتباه وجود دارد که باید از  2.نندیبیم

 نه گفتن میرمستقیغ-0

 نه رواضحیغو  میرمستقیغ طوربهروش اشتباه اول این است که 
ین قصد نداریم ا مطمئناً  «یچونیم!پمی»افراد را  اصطلاحبه. مییگویم

 .به کار ببریمرا روش 

 

که پولی را قرض بگیرد. اینجا  زندیمفرض بگیریم فردی به ما زنگ 
 کنندیممستقیم نه خود را نگویند، اشاره  طوربهاکثر افراد برای اینکه 

 !شوندیماز دسترس خارج  کلاً و  رمیگیمتماس  بعداً که من 
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 و شودیمفرد متوجه  مطمئناً بدترین انتخاب باشد.  تواندیماین 
ا پید یارزشیبو  یاحترامیباست، احساس علاوه بر اینکه رد شده 

راهه بی این به سمت وقتچیه. به خاطر همین است که نباید کندیم
 برویم.

 خشن و پرتابی-2

ریم که اشتباه است. باید بپذی کاملاً اینکه با خشم و پرتاب نه بگوییم، 
 یاهدرخواستمواقع ما درخواست کنند و در اکثر  از توانندیمدیگران 

است. مگر در مواقع استثنا که آن موارد را در جای  احترامقابل هاآن
 مخصوص کتاب بررسی خواهیم کرد.

ه و یا اینک شودیمنه را پرتاب کرد، یا باعث درگیری در آن لحظه  اگه
. در هر صورت آن فرد حس بدی میکنیمفرد مقابل را با خود بد 

 و قصد ما این نیست که نه گفتن را به این صورت انجام ردیگیم
 دهیم.

 

 نه گفتن یامرحله 4روش 

به روش اصولی نه گفتن که هنگام نه گفتن باید آن را  میرسیمحالا 
 رعایت کنیم تا بهترین نتیجه را بگیریم.
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 قطعی یر یگمیتصمو ابی : ارزشی0مرحله 

ن یا بله است. ای ینیم که جواب ما به فرد مقابل نهدر ابتدا باید بب
ما از افراد مختلف دارد و باید از قبل بدانیم  ارزشیابیبستگی به  کاملاً 

 که هر فردی برای ما چه قدر ارزش دارد.

 ،خواست مالی خیلی بالا داشته باشدممکن است فردی باشد که در
 درقآناما در مقابل فردی هم است که ؛ به او با اطمینان بله بگوییم

م ا رد خواهیمالی پایین او ر یهادرخواستاعتبار پایینی دارد که حتی 
 کرد.

 

 دداشته باشیک مورد دیگر اینکه ممکن است فرد نزد ما ارزش بالایی 
است و یا اینکه در آن  موردیبولی درخواستی که در آن زمان دارد یا 
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انجام دهیم و به همین  حتماً لحظه یک اولویت بالاتری داریم که باید 
 .نکنیمقبول که در آن لحظه درخواست فرد را  یمدلیل مجبور

 تواندیمحالت  1کلی، وقتی یک فردی از ما درخواستی دارد  طوربه
 به وجود آید:

در این صورت درخواست فرد را  از خواسته او: تربزرگارزش فرد -0
 و هیچ نشانه خجالتی بودن هم در ما وجود ندارد. میکنیمقبول 

که  میریگیمدر این شرایط تصمیم از ارزش او:  تربزرگخواسته فرد -2
 جواب نه را انتخاب کنیم.

دارد که در آن  یاخواستهفردی هم  وقتینابجا بودن خواسته فرد: -1
باید جواب نه را انتخاب ، آن را برآورده کنیم میتوانینم اصلاً لحظه ما 

 کنیم.

غیر از این موارد ممکن است استثناها هم باشد که در اواخر کتاب به 
نکته را در نظر گرفت که استثناها  آن اشاره خواهد شد. فقط این

همیشه وجود دارند و ما بیشتر دنبال یک روش اصولی برای اکثر 
 خیلی پایین است. هاآنتمال وقوع مواقع هستیم و نه مواردی که اح
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 : همراهی اولیه کوتاه2مرحله 

نه بگوییم و فرد حس خوبی از ما بگیرد،  یاحرفه صورتبهبرای اینکه 
یک همراهی اولیه کوتاه خواهیم داشت. به طور مثال این موارد برای 

 :مناسب است اولیه همراهی

 .خوای این کارو انجام بدی؟ خیلی خوبهمی-

 .یکنیمخیلی خوبه که داری اقدام -

 .پیشنهاد خوبیه-

وتاه باشد و فرد ک حتماً نکته مهم همین است که این همراهی اول 
 جواب بله داشته باشیم! میخواهیمکه ما احساس نکند 

 ؤالسنه گفتن اصولی را زیر  تواندیماگر این کار را اشتباه انجام داد 
ببرد. پس دقت کرد که از قبل آماده باشیم که همراهی اولیه درستی 

 .حس خوبی را به جای حس بد منتقل کنیم اشیم تارا داشته ب

 گفتن نه + دلیل خود: 1مرحله 

و بعد به شکل کوتاه دلیل  مییگویمدر مرحله سوم، جواب نه خود را 
 .میآوریمناسبی برای نه گفتن خود م
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اده استف« چون» اتی مثلات نشان داده است که وقتی از کلمتحقیق
و  دکنیمموافقت ما  ، فرد مقابل بامییگویمل خود را و دلی میکنیم

 .باشیم لیدلیب این به مراتب خیلی بهتر از این است که

طوری دلیل خود را بگوییم که احتمالش خیلی کم باشد فرد  همچنین،
 دوباره در همان لحظه درخواست خود را ادامه دهد.

 باشد: ی مناسبیهاجواب تواندیمنمونه این موارد  طوربه

 .نمی تونم بهت قرض بدم چون که خودم بهش نیاز دارم متأسفانه-

 ید یک سری کار در خونه تکمیل کنم.نمی تونم باهات بیام چون با-

ی بالاتر  یهاتیاولودرخواستتون رو نمی تونم الان قبول کنم چون -
 .دارم

 .چون امروز خیلی خستم یک روز دیگه در موردش صحبت کنیم-

 

 )در صورت امکان( و راهکار: راهنمایی 1مرحله 

یک راهنمایی یا راهکاری  میتوانیمدر محله آخر اگر امکانش بود 
برای فرد داشته باشیم که حس بهتری به فرد منتقل شود و از تلخی 

 جواب نه هم کمتر شود.
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بگوییم که امروز  توانیماگر فرد زمان ما را درخواست داشت، می مثلاً 
 تماً حبرنامه خالی داشته باشم  و اگر روز دیگری باشد که توانمینم
 .میآیم

از یک طریقی مثل  میتوانیمپول قرض بگیرد  خواهدیم یا فردی که
که شاید به پولش  کنیموام، فرد سومی و ... طوری او را راهنمایی 

 برسد.

این باشد که شخص ثالثی را  تواندیمیکی از راهکارهای متداول 
انجام دهد و بگوییم که  تواندیممعرفی کنیم که این خواسته فرد را 

 به پیش او رود.

ممکن است در شرایطی نیاز به این مرحله نباشد و اشکالی ندارد. 
ن آ حتماً ، کندیمکه راهکاری داریم که به فرد کمک  میدانیمولی اگر 

 تمام کنیم. تریاحرفه صورتبهرا بگوییم و نه گفتن خود را 
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 لیست چالشی

 سلماً محالا که با روش اصولی نه گفتن آشنا شدیم باید اقدام کنیم. 
 از ما شود و بالاخره ییهادرخواستنه گفتن بستگی به این دارد که 

 هاآنو این هنر ماست که از قبل برای  دهندیمرخ  هادرخواستاین 
 آماده باشیم.

اقدامک 

  1را با استفاده از روش  دیینه بگو دیتوانستینم قبلاً که  یاز موارد یکی
 .دیسیبنو یامرحله

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

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

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

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

  .که چه طور نه گفتید و یکبار گوش کنیدفایل صوتی آن را ضبط کنید 
 تا بررسی کنم( کنید ایمیلفایل صوتی آن را برای من  دیتوانیم)
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ل را تشکی ییهاتیموقعکار باید یک لیست از  برای این بنابراین
اکثر این موارد رخ  احتمالاً نه بگوییم و  میدیترسیم قبلاً دهیم که 

 راه داریم: 2خواهند داد. در این شرایط 

لیست را از ساده به سخت مرتب کنیم و آگاه باشیم که اگر هر -0
 یزودبهخیلی از موارد  احتمالاً موردی رخ داد چه طور نه بگوییم و 

 .دهندیمرخ 

از تصویرسازی ذهنی استفاده کنیم که در ادامه توضیح  میتوانیم-2
 داده خواهد شد.

 

 تصویرسازی ذهنی نه گفتن

یک روش جادویی برای اینکه در نه گفتن مسلط شد، تصویرسازی 
 ذهنی است.

مغز ما طوری طراحی شده که در کارهایی که حالت  جالب است
رتی مثل نه گفتن، سخنرانی و ... دارند، تفاوت واقعیت با مها

و تصویرسازی ذهنی همانند  شودینمتصویرسازی ذهنی را متوجه 
 انجام دادن کار است! 
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 تصویرسازی ذهنی نه گفتن به این صورت است:

 نه بگوییم. میخواهیمک موقعیتی را انتخاب کنیم که ی 

 میبندیمو چشمان را  میکشیمفس عمیقی ن. 

 و خودمان و آن  میکنیمآن موقعیت را در ذهنمان تصور  قاً یدق
 .میآوریمشکل به یاد  نیترواضحرا به  موردنظرافراد 

  هایصحبتو  میکنیمنه گفتن استفاده  یامرحله 4از روش 
ر دو  میکنیماحتمالی خودمان و فرد مقابل را کامل تصویرسازی 

 .میکنیمچشمانمان را باز  آخر

 توانیمبا توجه به اینکه این موقعیت چه قدر درجه سختی دارد، 
این کار  تیدرنهااین کار را چندین بار در روزهای مختلف تکرار کرد. 

قبل  از میکنیمدر شرایطی که موقعیت واقعی را تجربه  شودیمباعث 
 .ودشیمکم ای  توجهقابلو ترس از نه گفتن به میزان  باشیمآماده 

 

 زمان بخریم میتوانیم

ممکن است گاهی اوقات نتوانیم در همان لحظه تصمیم قطعی 
بگیریم و نیاز به زمان بیشتر برای فکر کردن داشته باشیم.در این 
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بهتری  یر یگمیتصمشرایط باید زمان خرید تا بیشتر فکر کرد و بعد 
 داشت.

 این زمان خریدن را مشکل دارند و در همان لحظه معمولاً اکثر افراد  
ا ولی م !شودیمیک تصمیم سریع بگیرند که اشتباه  خواهندیم

استفاده  یاحرفه یهاروشاز شخصی بالا  اقتدار با یهاانسان
 زمان خریدن است. ،و یکی از ابزارهای خیلی خوب میکنیم

جملات را آماده داشته باشیم.  سریبرای زمان خریدن باید از قبل یک 
در  میتوانیمناخودآگاه  طوربهم دیگر وقتی این جملات را تمرین کنی

 : مثال طوربهشرایط مختلف زمان بخریم. 

 .دمیدر موردش فکر کنم و تا فردا بعد از ظهر بهتون خبر م نیاجازه بد-

 .زنمیمو شب بهت زنگ  رهیفکرم درگ یکمیالان -

 ترشیکه ب دیکنم، اجازه بد یوجه دوست ندارم بدقول چیچون به ه-
 کنم. یبررس

 به شما جواب گهیخوبتون، من حداکثر تا دو روز د شنهادیممنون از پ-
 .گمیخودمو م یقطع

ت فرص نیکه بتونم صحبت کنم و در اول ستمین یطیالان در شرا-
 .کنمیمباهات صحبت 
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این جملات متفاوت باشد  تواندیممختلف  یهاتیموقعبا توجه به 
از جملات زمان خریدن داشته باشیم که در  یفهرستیک  حتماً و باید 
 باشیم. هاآندیگران آماده استفاده از  یهادرخواستهنگام 

وقت بقیه را  جهتیب کته هم در نظر گرفت که قرار نیستاین ن
 این شیوه استفاده کنیم زمان بخریم از میخواهیم واقعاً و اگر بگیریم 

ر نیست. اگدرستی  کار فتن سرمایه زمان افراد دیگروجه گرو به هیچ
 نندازیم. ریتأخمطمئن هستیم که باید نه بگوییم آن را به 

اقدامک 

 .خریدزمان می هاآنکه با  دیرا آماده داشته باش یاز جملاتلیستی از قبل 

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

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

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

.................................................................................... 
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 :چهارمبخش 
 نکات تکمیلی نه گفتن
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 سناریوهای نه گفتن

 میتوانیمآن آشنا شدیم حالا که با روش اصولی نه گفتن و نکات 
 طوربهمختلف را بررسی کنیم که این موضوع را  یهامثالو  سناریوها

 کامل روشن کند.

 اول: درخواست قرض پول سناریو

 حداکثر یک ماه دیگهتا ؟ ک میلیون تومان بهم قرض بدیتونی یمی-
 .بهت پس میدم

 واین پول ر اگهپس میده، ولی من  بهم مطمئناً فرد خوش قولیه و -
 (ذهنی) خورمیمماهه به مشکل  یکاین  حتماً قرض بدم 

 خیلی خوبه.خوای اون کارو شروع کنی؟ می-

 آره دوست دارم شروع کنم و برام خیلی مهمه.-

راستش الان شرایطش رو ندارم که این پول را بهت قرض بدم چون -
 ی اونولی به جا ...دارم که نیازمند این پوله ییهامسئلهکه خودم 

فردی رو معرفی کنم که ممکنه بهت این پول رو قرض  یکتونم می
 ام بگیری.یا اینکه بتونی ازش و بده و
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 دوم: مکالمه تلفنی با دوست سناریو

 می تونی بیای؟ ،با دوستان سینما بریم قصد داریموز امر سلام.-

م تونبه هیچ کار دیگه ای نمی اصلاً شلوغه و  کاملاً امروز برنامه من -
 بله بگم )ذهنی(

این فیلم رو دوست داشتم برم  اتفاقاً سلام. دمت گرم که گفتی، -
تا شب شلوغه و یک سری کار دارم که باید  امبرنامهببینم. ولی امروز 

 اً حتمجایی خواستید برید  اگههفته بعدی  ..انجام بدم.امروز  حتماً 
 باهاتون میام.

 سوم: پیشنهاد همکاری سناریو

یشه مپروژه بزرگی برای شما دارم که باعث پیشرفت شغلی زیاد شما -
و درآمد خیلی خوبی هم براتون داره. ساعت کاری پروژه به این 

 211ساعت یا  011صورته که زمان مشخصی نداره و ممکنه ماهی 
 ساعت زمان بگیره. خوشحال میشم نظرتون رو در این مورد بدونم؟

بسیار عالی ممنونم از پیشنهاد خوبتون. راستش با توجه به اینکه -
 دیکنیمموردش فکر کنم و بهتون خبر بدم. فکر  پروژه بزرگیه باید در

 چه زمانی مناسبه که جواب نهایی رو بهتون بگم؟

 ممنون میشم تا آخر هفته جواب خودتون رو بگید.-
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 ، پس تا حداکثر جمعه شب به شما خبر میدم.حتماً بله -

 

 تمرین سناریوسازی

حالا که سناریوهای مختلف را اشاره کردیم نوبت شماست که 
در خانه این کار را تبدیل  توانیماریوهای مختلف را تمرین کنید. سن

به یک بازی کرد و همه اعضای خانواده در آن شرکت کنند. همچنین 
 این کار را تمرین کنید. دیتوانیمدر جمع دوستان نزدیک هم 

 

یعنی یک نفر ؛ شودیمدر شرایطی واقعی دو به دو این تمرین انجام 
د که باش رندهیگمیتصمو یک نفر در نقش  کنندهدرخواستدر نقش 

 .دیگویماصولی نه  صورتبه
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 ثانیه 5قانون 

وجود دارد که خانم مل رابینز آن را درست کردند  یاالعادهفوققانون 
یادگیری آن ضروری و خیلی ثانیه معروف است و  5و به نام قانون 

 ست.هم ساده

بر طبق تحقیقاتی که ایشان داشتند مغز ما طوری طراحی شده که 
 5امن دور نگه دارد و ما فقط ما را از موقعیت جدید و نا خواهدیم

 ل شود.افع قابلیتاین  ا نگذاریمثانیه وقت داریم ت

 و تمام شود یخوب به زیچهمهاقدام کنیم و  میتوانیمثانیه  5در آن 
ثانیه بگذرد، مغز  5اما اگر تردید کنیم و آن ؛ حداقل اینکه اقدام کردیم

خیلی زیاد  احتمالبهکه آن موقعیت را تجربه کنیم و  خواهدینم
 موقعیت را از دست خواهیم داد.

برای نه گفتن هم استفاده کرد. اگر در  شودیماز این قانون و تکنیک 
موقعیتی بودیم که باید نه بگوییم و دچار تردید شدیم سریع دست 

 .میکنیمو اقدام  مییگویم 54345به اقدام بزنیم. به این صورت که 
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 به همه قرار است نه بگوییم؟

به چه صورت  میدانیمشد و الان دیگر  اشارهدر مورد نه گفتن زیاد 
 کلاً  داز این به بع شاید پیش بیاید که سؤالاین اما ؛ باید نه بگوییم
 نه بگوییم؟! فقط در همه موارد

ا ت شودیمادی دارد و پیشنهاد نه گفتن اصولی مزایای زی مطمئناً 
 ولی بعضی جاهاح استفاده کرد. صحی طوربهاز آن  توانیمجایی که 

 از نه گفتن منصرف شد. توانیمهم هست که 

اقدامک 

 دیترسیمکه  یگر یمورد د اینه گفتن  یبرا هیثان 1امروز از قانون  نیهم
 کنید. ادداشتیرا  جهیو نت دیاستفاده کن

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

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

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

.................................................................................... 
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 خواهدیماز ما ی راهنمایی یا کمک کوچکی فرض بگیریم یک فرد 
مک ک میتوانیمکه  میدانیمو  شودینماصی هم از ما گرفته که زمان خ

یم انتخاب کن میتوانیمدر این شرایط . خیلی خوبی به آن فرد کنیم
 که درخواست فرد را قبول کنیم.

، مییگویمبعضی افراد هستند که به کمک ما نیاز دارند و با یک بله که 
 ت کهسمواقع منصفانه. در این میگذاریم شانیزندگمثبتی در  ریتأث

 .نه گفتن را انتخاب نکنیم

و  دارد مانیزندگ یهاارزشخود ما و بستگی به  کاملاً البته این 
 زندگی خودش است. یهاانتخابمسئول  یهرکس تیدرنها

 

 باید نه گفت! قطعا  به این موارد 

تا حالا به این موضوع فکر کردید که در چه شرایطی باید بدون شک 
شی از این مواردی مربوط به دیگران هستند، اما بخش نه گفت؟ بخ

و در ادامه  افتندیمتند و در ذهنمان اتفاق مهم مربوط به خود ما هس
 این موارد را بررسی کنیم. میخواهیم
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 ذهنی یهاتیمحدود-0

ذهنی زیادی  یهاتیمحدودممکن است برای خودش  یکس هر
 یک سری موارد متداول: مثلاً درست کرده باشد. 

 تونم در این کار موفق بشممن نمی. 

 تونم فرد پولداری باشم.یوقت نمهیچ 

 تونم سخنرانی کنم.نمی وقتهیچ 

  مونه.من پایین باقی میاعتماد به نفس همیشه 

ا هآنهستند و باید به همه  محدودکنندههمه باورهای ذهنی  هانیا
 نه گفت.

ی وقت .میکنیمرا باور کنیم براساس همان عمل  یز یچ کیزمانی که 
ا این ر ، پس تمام تلاشمان برای همین است کهشودینمباور کنیم 
 فرضشیپذهنی و  یهاتیمحدوداین  وجهچیهپس به  !ثابت کنیم

 را قبول نکنیم.

« ونمتمی-تونممی-تونممی» بگوییم: دائماً که  ندیگویمافراد بعضی 
را حذف کنیم و « تونمنمی»این  حداقل !نیستمان این و منظور

را اضافه « هنوز»ذهنی  یهاتیمحدودآن به اول همه این  یجابه
 :مثلاً  تا پرونده آنها باز باشد. کرد
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 تونم نه بگم.هنوز نمی-

 اعتماد به نفس داشته باشم. تونمهنوز نمی-

 تونم سخنرانی کنم.هنوز نمی-

 دهیفایباخبار منفی و -2

تا حالا دقت کردید که روزانه چه قدر اخبار منفی در اطراف ما رد و 
اخبار ذاتش این است که فقط اتفاقات بد و  معمولاً ؟ شودیمبدل 

منفی دنیا را نشان دهد و در کمتر اخباری از اتفاقات مثبت دنیا 
 !شودیم صحبت

ی ر باید اخبار را محدود کرد. حتی اگر شغلمان طو شودیمتا جایی که 
 یروادهیزاخبار اقتصادی را دنبال کنیم، نباید در آن  فرضاً است که باید 
 مشخص روزانه در نظر گرفته شود. زمان کیکرد و از قبل 

ار ندارند به اخب زیادی در نظر بگیریم اکثر افراد نیاز بینانهولی اگر واقع
 هبتصمیم گرفت و فقط عادت کردند که آن را دنبال کنند! از امروز 

 ، نه گفت.گذارندیممنفی در روز ما  ریتأثاخبار منفی که 
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 منفی العادهفوقافراد -1

و  باشندیممثل همان اخبار منفی  قاً یدقافرادی هم وجود دارند که 
همان افرادی  احتمالاً باشی حالت خوب نیست!  هاآنوقتی با 

منفی  ریتأث هاآنو ناخودآگاه در  کنندیمکه اخبار زیاد دنبال  باشندیم
 گذاشته است.

 زیچهمهو  کندیمتصور کنید یک نفر روزی را خیلی خوب شروع 
اما این فرد دوستی دارد که همیشه منفی ؛ رودیمپیش  یخوببه

در این شرایط  مسلماً ! زندیمو غر  کندیمناله  زیچهمهاز  دائماً است و 
در ادامه روز خوبی داشته باشد و حتی صحبت کوتاه با این  تواندینم

 .گذاردیممنفی خودش را  ریتأثفرد، 

ارتباط با این افراد را محدود کرد و به  شودیمپس باید تا جایی که 
 یطورکلبه شودیمکه اگر  بهترچهنه گفت و  هاآن یهادرخواست
 را قطع کرد. هاآنارتباط با 

 ادپیشنهاد به اعتی-1

همیشه افرادی وجود دارند که به دنبال منحرف کردن ما از مسیر 
 که: ندیگویم معمولاً هستند. جالب است که 

  که چیزی نمیشه! بار کیحالا 
 و تموم میشه! هبرای تفریح بار کی 
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باید به اولین باری که سیگار  قاً یدق. بیش نیستند ییهادام هانیا
برای شما پیش  وقتچیهنه گفت! شاید فکر کنید  شودیمتعارف 

 بله نگفت. وجهچیه، ولی از قبل باید آماده بود و به دیآینم

که گفتند به سمت  یاسادهافرادی بودند که به خاطر همین یک بله 
ه باعث که اولین بل رسانندیماعتیاد کشیده شدند و این پیغام را به ما 

 .شودیمگرفتاری 

 های ذهنیخودگویی-1

مشغول فکر کردن هستیم و در ذهنمان موارد  دائماً در طول روز ما 
خودگویی منفی ظاهر  صورتبه. خیلی از این موارد دیآیممختلفی 

 خیلی بدی برای ما خواهند داشت. ریتأثکه  شوندیم
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برای اینکه این گفتگوهای درونی را تغییر داد باید آگاه باشیم و بدانیم 
د و کر یتوجهیب هاآنبه  توانیمباید نه گفت.  هاآناز که به خیلی 

نه  هاآننشانه آن است که به  میریگیمرا نادیده  هاآنهمین که 
 گفتیم.

 خطرات سلامتی-1

 هاآنخیلی موارد وجود دارند که برای سلامتی خطر دارند، ولی از 
 ودشیممورد ورزش نکردن روزانه که باعث  نیترسادهآگاه نیستیم. 

 در بلندمدت عواقب آن را ببینیم.

طر باعث به خ تیدرنهاباید به تغذیه نامناسب نه گفت که  طورنیهم
 یاساده. همان تغذیه شودیممختلف  یهایمار یبافتادن سلامتی و 

اطلاعات در این  یباکم یهرکسبا آن مواجهه هستیم و  یاروزانهکه 
 در سطح خوبی عمل کند. تواندیمزمینه 

که دچار خستگی  میشویمی اوقات هم ما با زیاد کار کردن باعث گاه
مختلف شویم و در این شرایط هم باید یک  یهایمار یبخیلی زیاد و 

 نه قاطع به کار کردن زیاد گفت.
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 پیشنهادهای غیراخلاقی-7

مواقعی است که باید خیلی واضح نه گفت و آن پیشنهادهای 
موارد کم پیش بیایند ولی همین غیراخلاقی هستند. ممکن است این 

 موارد را هم باید خیلی راحت رد کرد.

راهکار اصلی این است که چارچوبی برای ارتباطات داشت و افراد 
 اجازه همچنین پیشنهادهایی نداشته باشند.

اتفاقی افرادی این پیشنهادها را بدهند و از  طوربهبا این حال، شاید 
سریع و درست را گرفت و خیلی  قبل باید آمادگی داشت که تصمیم

 راحت و بدون استرس نه گفت.

 تعویق انداختن کارها-8

و مانع پیشرفت ما  افتندیمبه تعویق  دائماً کارهایی هستند که 
 انداختن این کارها نه گفت. ریتأخ. همان اول باید به شوندیم

 دیآیم؟ این قانون اینجا هم به کار دیآیمثانیه که یادتان  1قانون 
و اگر همان اول نگذاریم که تنبلی سراغمان بیاید و اقدام کنیم، دیگر 

 .افتدینمکار به تعویق 
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 افراد زورگو-9

خواسته خود را به ما تحمیل کنند  خواهندیم زوربهافرادی هستند که 
 هاآنرفت. یک نه قاطع به  هاآننباید زیر بار حرف  وجهچیهو به 

 .رودینمهیچ کاری پیش  زوربهگفت تا یاد بگیرند که 

متذکر شد که اگر این رفتار  هاآناگر این افراد از آشناها بودند باید به 
 منجر به قطع رابطه شود.را ادامه بدهند، ممکن است 

. دوری کرد هاآناز  شودیمتا جایی که  غریبه بودندافرادی اگر هم 
از افراد  توانیمرفت،  نبه سمت اذیت کرد کارشان در شرایطی که

 مشورت گرفت و یا از مراجع قانونی استفاده کرد. گرید

 هاچالشدوری از -01

مناطق  هاآنهمه ما یک جاهایی برای خودمان درست کردیم که به 
پیشرفت  وقتچیهباقی بمانیم  هاآنو وقتی در  ندیگویمامن 

 .میکنینم
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ودش نیازمند خروج از منطقه امن نیاز به چالش دارد و چالش هم خ

که این  کنندینمخیلی افراد قبول  معمولاً و  هاستیسختتحمل 
 را انجام دهند. هاچالش

 و تکلیفگفت  شودینمدنبال پیشرفت نیستیم که چیزی اگر 
پیشرفت کنیم به دوری از  میخواهیممشخص است! اما اگر 

 نه گفت و از مناطق امن خود خارج شویم. هاچالش
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 تمرینات ستیل چک

به پایان کتاب رسیدم و امیدوارم تمرینات را تا به اینجا انجام داده  
 گفته شد: که این تمرینات کنمیمباشید. یادآوری 

 های نه گفتنزشته تشکیل لیست 

  نه گفتن یامرحله 4استفاده از روش 

 نه گفتنفاده از تصویرسازی ذهنی است 

 تشکیل لیست چالشی نه گفتن 

  زمان خریدننوشتن جملات 

  تمرین کردن سناریوهای نه گفتن 

  نه گفتن یهاتیموقعثانیه برای  5استفاده از قانون 
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 خجالت نکش کتابمعرفی 

مفصل د راهکارهای رفع خجالت )خجولی( در موردر این کتاب 
. افرادی هستند که اطمینان دارند که فردی شودیم توضیح داده

یک  هاآنبرای  تواندیمخجول هستند و به خاطر همین این کتاب 
 .کندحل را  شانمنبعی ارزشمند باشد که مسئله

دچار خجولی  وجهچیه بهکه ممکن است افرادی هم مطمئن باشند 
کتاب  این! شوندشناخته می «پررو»نیستند و حتی به اصطلاح فردی 

 هابرای آن ت و راهکارهاییمفید اس کاملاً حتی برای این افراد هم 
 وجود دارد.

به این آموزش نیاز دارند و با استفاده از  کشور مابه اعتقاد من همه 
و زندگی خیلی اعتماد به نفس و از  افتندینم هادامر یک سری دآن 

 بهتری برخوردار خواهند بود.

 زیر می توانید به صفحه کتاب خجالت نکش هدایت شوید:لینک از 

http://vahidzamani.com/product/نکش-خجالت/ 
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 سخن پایانی

 موفقیت خودتان یهاداستانو  که تجربیات شومیمبسیار خوشحال 
 .در زمینه نه گفتن را از طریق زیر با من به اشتراک بگذارید

www.vahidzamani.com 

info@vahidzamani.com 

 اینستاگرام صفحه

 دوستدار شما
 وحید زمانی
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