
 روزمره یکی از مهارت 
ی

ن در زندگ ن را بررسی کنیم. نه گفت  های اساسی برای حفظ  در این مقاله قصد داریم روش های تقویت مهارت نه گفت 

سلامت روان و تعادل در روابط اجتماعی و فردی است. بسیاری از افراد به دلایل مختلف از جمله احساس گناه، ترس از قضاوت یا عدم  

شکل   کارل گوستاو یونگ  های آن توسطتوانند به راحت  »نه« بگویند. در روانشناسی تحلیلی، که بنیان تمایل به ناراحت کردن دیگران، نم 

ن م  بررسی شود. این مقاله به   (self-actualization) تواند به عنوان بخشی از فرآیند رشد فردی و تحقق خودگرفته است، مفهوم نه گفت 

ن راه   بررسی ات آن بر سلامت روان م   های نه گفت   .پردازداز نظر روانشناسی تحلیلی و تاثیر

ن دشوار است؟     چرا نه گفت 

 در روان انسان تاکید م روانشناسی تحلیلی
ی

ن اغلب ریشه در  ، به ویژه نظریات یونگ، بر اهمیت تعادل و یکپارچکی کند. ترس از نه گفت 

 :های زیر داردنگرانن 

 .ترس از اینکه دیگران ما را دوست نداشته باشند یا از ما ناراحت شوند  :ترس از طرد شدن  •

 .کنیمهای دیگران را برآورده نم احساس گناه به دلیل اینکه خواسته :احساس گناه  •

 .تمایل به اینکه همیشه مورد تایید دیگران باشیم :آیند بودن میل به خوش  •

ی  • ی شود  :ترس از درگیر ن باعث ایجاد تنش و درگیر  .ترس از اینکه نه گفت 

ل  • ل اوضاع را از دست م  :ترس از از دست دادن کنی   .دهیمترس از اینکه اگر نه بگوییم، کنی 

ن از منظر روانشناسی تحلیلی   اهمیت نه گفت 

ن را نشان ن برای سلامت  روانن مهم است؟ در زیر به چند گزینه اشاره کردیم که اهمیت نه گفت   مهم است؟ چرا نه گفت 
ی

ن در زندگ   چرا نه گفت 

  :میدهد

ن مرزهای روانن و محافظت از انرژی روانن فرد است :حفظ مرزهای روانن  • ن به دیگران به معنای تعیتر  .نه گفت 

، فرد به دیگران نشان م  :کشف و ابراز هویت  • ن هانی برایش مهم استبا نه گفت 
ن  .دهد که چه کش است و چه چیر

س  • س شود. شما میتوانید  خواهیم، م اجبار به انجام کاری که نم  :کاهش اضطراب و اسی  تواند باعث ایجاد اضطراب و اسی 

س از  ل اسی  س  برای کنی  س را بصورت ریشه ای و یکبار برای همیشه درمان کند دوره مدریت اسی   .استفاده کنید که میتوانید اسی 

ن   چگونه نه بگوییم و اعتماد به نفس داشته باشیم؟ :تقویت اعتماد به نفس  • دهد. ، اعتماد به نفس فرد را افزایش م توانانی نه گفت 

ن شما میتوانید از  ین   روش های افزایش اعتماد  همچنتر د. در حقیقت بالا بردن اعتماد به نفس یکی از بهی  ن کمک بگیر به نفس نیر

ن است   .مهارت نه گفت 

مانه م  :بهبود روابط  • ن صادقانه و محی  ن فردی کمک کند. اگر هم در روابط با پارتین خود مشکل دارید  نه گفت  تواند به روابط بتر

 .را مشاهده کنید دوره راه نجات رابطه میتوانید قسمت رایگان 

ی که با اهداف ما همخوانن ندارد، نه م : فرصت برای خود  • ن ی برای انجام کارهای مهم و مورد  وقت  به چیر گوییم، فرصت بیشی 

 .کنیممان ایجاد م علاقه 
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ن به عنوان بخشی از رشد روانن   تمرین نه گفت 

ن »بله« به همه  ها و دشواری از نظر یونگ، فرآیند رشد روانن شامل مقابله با چالش  ، به ویژه برای افرادی که عادت به گفت  ن هاست. نه گفت 

ن دارند، م  ن در واقع به فرد کمک م تواند یکی از این چالشچیر کند تا از مرزهای خود محافظت کرده و خود را به  ها باشد. تمرین نه گفت 

 .عنوان یک فرد مستقل درک کند 

، روانشناسان تحلیلی پیشنهاد م  ن وع به  اهمیتهای کم کنند که افراد به تدری    ج و با تمرین در موقعیتدرمورد بالا بردن مهارت نه گفت  تر شی

ن کنند. این به آنها اجازه م  ایط پیچیدهنه گفت  ند و این مهارت را در شی  »نه« نی بیر
ن ن به کار  دهد که به احساسات خود نسبت به گفت  تر نیر

، اهمیت این نکته مطرح م  ن ند. همچنتر یا  گیر از آن، مانند احساس گناه  با احساسات ناسیی  بتواند  باید  ن »نه«  از گفت  شود که فرد پس 

 .ها را مدیریت کند اضطراب، روبرو شود و آن 

  

ن را در خود پرورش دهیم؟   چگونه هین نه گفت 

ن را  چگونه به درخواست   چطور بدون احساس گناه نه بگوییم؟   اگر برای شما هم سوال است  منطق  نه بگوییم؟ چطور نه گفت  های غیر

 برای بسیاری از ما کار سخت  است. از این رو برای آن 
ی

ن سادگ ن در عتر ن چیست  مهارت نه گفت   که بهی  دریابید کهتمرین کنیم ؟ نه گفت 

 .کنیمهای کاربردی برای تقویت آن را مرور م برخن از تکنیک

ه .1 ن  :های خود شناسانی انگیر

ه  ن ید. چرا مقبل از اینکه به دیگران نه بگویید، باید به انگیر  خواهید نه بگویید؟ های خود نی بیر

ن مرزهای خود .2  :تعیتر



هانی را تحمل م
ن هانی را تحمل نم به طور واضح برای خودتان مشخص کنید که چه چیر

ن  .کنیدکنید و چه چیر

 :تمرین همدل ..3

ن حال که به نیازهای خود اهمیت م  ن توجه کنیددر عتر  .دهید، به احساسات دیگران نیر

 :عدم شزنشگری .4

 درمان خودشزنشگری  به جای اینکه دیگران را شزنش کنید، بر احساسات و نیازهای خود تمرکز کنید. اگر خودشزنشگری دارید ، مقاله 

 .میتواند به شما کمک کند

 :پیشنهاد جایگزین .5

ن به تولد یکی از دوستانتان بگویید : من   اگر ممکن است، به جای اینکه فقط نه بگویید، یک پیشنهاد جایگزین ارائه دهید. مثلا برای نرفت 

ین و آسان ترین  نم  ون. این گزینه میتواند یکی از بهی  تونم به تولدت بیام ول نظرت چیه آخر هفته که امتحانم تموم شد، شام بریم بیر

ن باشد   .مهارت نه گفت 

 :تقویت اعتماد به نفس .6

 .توانید نه بگویید تر م هرچه اعتماد به نفس شما بیشی  باشد، راحت 

 :های خود کار بر روی ترس .7

 .تر نه بگویید توانید راحت های خود، م با شناسانی و مقابله با ترس 

 :سازی های آرام تکنیک .8

 .سازی مانند تنفس عمیق یا مدیتیشن استفاده کنیدهای آرام قبل از اینکه نه بگویید، از تکنیک

 :آفریتن تمرین نقش .9

ن نه آماده شویدهای مختلف، م آفریتن در موقعیت با تمرین نقش   .توانید برای گفت 

 :جستجوی حمایت 10

ید تا بر ترس   .های خود غلبه کنیداز دوستان، خانواده یا یک درمانگر کمک بگیر

 راضن و خوشحال نگه دارید بپذیرید که نم .11
ی

 : توانید همه را در زندگ

ام متقابل بنا م  انی بگذارد. روابط سالم بر پایه احی  ن شما تاثیر به شن ن این نکته میتواند روی افزایش مهارت نه گفت  شود. گاهی اوقات،  پذیرفت 

ن به خواسته یم که نه بگوییم. با نه گفت  ن کمک م برای حفظ این روابط، باید یاد بگیر کنید. های نامعقول، نه تنها به خودتان بلکه به رابطه نیر

ن شما را به عنوان نشانه افرادی که به شما اهمیت م  ام تلق  نم ای از نر دهند، نه گفت  ام  کنند، بلکه آن را نشانه احی  ای از صداقت و احی 

 .دانند به خود م 

، به زبان بدن خود توجه ویژه .12 ن   : ای داشته باشید برای تقویت توانانی نه گفت 

ام متقابل بنا م  ن به خواسته روابط سالم بر پایه احی  یم که نه بگوییم. با نه گفت  های  شود. گاهی اوقات، برای حفظ این روابط، باید یاد بگیر

ن کمک م  ن شما را به عنوان نشانه کنید. افرادی که به شما اهمیت م نامعقول، نه تنها به خودتان بلکه به رابطه نیر ای از  دهند، نه گفت 

ام تلق  نم نر  ام به خود م کنند، بلکه آن را نشانه احی   .دانندای از صداقت و احی 

 :  بیش از اندازه عذرخواهی نکنید .13

 از اینکه نم 
ً
توانید پاسخ مثبت بدهید ناراحت و متأسف هستید، کافن است یک »متأسفم« ساده بگویید. عذرخواهی بیش از حد  اگر واقعا

تواند نظر شما را تغییر دهد. این  تواند عدم قاطعیت و ضعف شما را نشان دهد، و ممکن است طرف مقابل فکر کند با اصرار بیشی  مم
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ن احساس بدتری از امتناع خود داشته باشید. اگر زیاد عذرخواهی کنید، ممکن است طرف مقابل احساس کند که  امر باعث م  شود شما نیر

 .اید رسانید یا اشتباهی مرتکب شده تان به او آسیب م با جواب منقن 

  

ن   مثال برای نه گفت 

ن یکی از مهارت  های مختلف به شما کمک کند بدون آسیب زدن به روابط، از  تواند در موقعیتهای مهم در ارتباطات است و م نه گفت 

ن به شکل   :های مودبانه و مستقیم آمده استخود دفاع کنید. در ادامه چند مثال برای نه گفت 

ن به درخواست کمک در زمان شلوعین ** .1  **:نه گفت 

 «.توانم کمکت کنممتاسفم، اما الان شم خیلی شلوغ است و نم » -

ن به یک پیشنهاد کاری که علاقه ** .2  **:ای به آن نداریدنه گفت 

 «.های فعلی من سازگار نیستکنم این کار با اهداف و برنامه از پیشنهادی که دادید ممنونم، اما فکر م » -

ن به دعوت برای یک رویداد که نم ** .3 کت کنیدنه گفت   **:خواهید شی

کت کنمممنون از دعوتتون، اما متاسفانه نم » -  «.تونم شی

ن به درخواست قرض** .4  **:نه گفت 

 «.فهمم که به پول نیاز داری، اما الان در موقعیت  نیستم که بتونم کمکت کنمم » -

 به خرید کالانی که به شما پیشنهاد م ** .5
ن  **:شودنه گفت 

 «.ممنونم از پیشنهادتون، اما الان قصد خرید ندارم» -



ن به تعهد کاری اضافن ** .6  **:نه گفت 

 تعهد جدیدی قبول نکنمکنم نمالان وظایف زیادی دارم و فکر م» -
ً
ه فعلا  «.تونم کیفیت لازم رو ارائه بدم. بهی 

کنید، بدون این که احساسات طرف مقابل را به  ها، شما به طور مودبانه اما قاطعانه مخالفت خود را بیان م در هر یک از این مثال 

 .شدت تحت تاثیر قرار دهید 

ن     اهمیت تعادل در نه گفت 

ن »نه« م ترین جنبهیکی از مهم  ن »نه« و »بله« است. در روانشناسی تحلیلی، بیش از حد گفت  ، تعادل میان گفت  ن تواند به معنای  های نه گفت 

وری میان خود و دیگران باشد که مانع از تعاملات اجتماعی سالم م ن »نه«  ایجاد دیوارهای غیر صرن شود. از سوی دیگر، ناتوانن در گفت 

 و از دست دادن انرژی منجر شودم
ی

، فرسودگ
ی

 .تواند به احساس خستکی

ایطی که نی  ن از این قاعده مستثتن نیست. فرد باید بتواند در شی ن نیر  تاکید دارند و نه گفت 
ی

از به  روانشناسان تحلیلی بر اهمیت تعادل در زندگ

 حال باید توانانی پذیرش و انعطاف 
ن ن داشته باشد. این تعادل به فرد کمک م حفظ مرزهای فردی دارد »نه« بگوید، اما در عتر کند پذیری نیر

ن داشته باشد  ن حفظ استقلال و سلامت روان، تعاملات اجتماعی مثبت  نیر  .تا در عتر

  

ن   نقش ناخودآگاه در دشواری نه گفت 

شود برخن افراد  ای که باعث م یونگ معتقد بود که بسیاری از رفتارها و تصمیمات ما تحت تاثیر ناخودآگاه هستند. یکی از دلایل عمده

هانی داشته باشد که  نتوانند به راحت  »نه« بگویند، فشارهای ناسیی از الگوهای ناخودآگاه است. ممکن است فرد در دوران کودگ تجربه 

ن »نه« احساس گناه یا اضطراب کند   .باعث شود او از رد کردن درخواست دیگران یا گفت 



برای مثال، فردی که در کودگ با انتقاد یا طرد شدن مواجه شده باشد، ممکن است به طور ناخودآگاه به دنبال تایید دیگران باشد و به  

ن »نه« خودداری کند. این رفتارهای ناخودآگاه م  ن دلیل از گفت   شناسانی و مورد بررسی قرار  توانند از طریق کار با تحلیل همتر
گر روانشناخت 

ند تا فرد بتواند به تدری    ج این الگوها را تغییر دهد و به طور آگاهانه   .تری به تقاضاها پاسخ دهدگیر

 .را پیشنهاد میکنیم ناخودآگاه جمع  اگر علاقمند به ناخودآگاه هستیذ ، به شما مطالعه ی مطلب

  

 گویند؟ چه افرادی نه نم 

ن   خواهند دیگران را راضن نگه دارند هرگز از افرادی که همواره م  کنند. اگر شما هم در این گروه از افراد  خود استفاده نم   مهارت نه گفت 

ن   قرار دارید، احتمالا دارای خصوصیات زیر هستید و باید   .را در خود تقویت کنید   مهارت نه گفت 

 .کنیدهای دیگران هماهنگ م ها را با خواستههای خود برایتان دشوار است و اغلب آن شناسانی نیازها و خواسته •

مساری دارید •  .همواره احساس شی

ی و بحث اجتناب م  • ی که دیگران بخواهند انجام م از مواجهه با درگیر ن  .دهیدکنید و برای حفظ آرامش، هر چیر

 .های جدید "نه" بگویید توانید به پروژه کنید، زیرا نمبیش از حد کار م   •

ی به نظرات دیگران وابستهقبل از تصمیم  •  .ایدگیر

دهید دیگران مانند والدین بر شما تسلط داشته باشند. حت  اگر نظری متفاوت داشته باشید، تظاهر به  در روابطتان، اجازه م  •

 .کنیدموافقت م 

https://saedehamani.com/collective-unconscious/


 .کنید که با موضوع موافق هستید های مختلف حت  اگر نظر متفاون  داشته باشید تظاهر م در موقعیت •

 .کنیدجا و نقش قربانن پنهان م های نر تان را پشت پرخاشگری، تعارف احساسات واقع   •

ایطی وفق م  •  .داند شخصیت واقع شما چیستکس نمکه هیچطوری دهید بهخودتان را با هر شی

یک عاطقن یا خانواده بازی م  •  .کنید تا احساساتشان را تخلیه کنندنقش روانشناس را برای دوستان، شی

 .کنید که به اندازه کافن خوب نیستیدهای فراوان برای راضن کردن دیگران، همچنان احساس م با وجود تلاش  •

ی نتیجه   گیر

ی است که به ما کمک م  ن یک مهارت قابل یادگیر  سالم نه گفت 
ی

تری داشته باشیم. با درک دلایل روانشناخت   بخش تر و رضایت کند تا زندگ

ن و تمرین راهکارهای عملی، م  ن به معنای  ترس از نه گفت  توانیم به تدری    ج این مهارت را در خود تقویت کنیم. به یاد داشته باشید، نه گفت 

ن به خود و نیازهایتان است ادنر یا نر نر  ام گذاشت   .رحم نیست، بلکه به معنای احی 

 


