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 مقدمه
 

ِ اَلْــــــرَحْْـــــــــــــــــنِ اَلْــــــرَحــــــــــــــــــیِم   بِسْمِ اَلْْله
 بنام خداي مهرورز مهربان

 یمتاسفانه گـاه. است حاصل ها، مشغول شدن به تعارفات بی انسان شتریب یاز مشکلات زندگ یک ی 
ــم ا « نــه» گــرانی کــه افــراد حا ــرند تــن بــه درود گفــب بدهنــد امــا بــه د شــود می ادیــتعارفــات قدرــدر ز نیــحج
رفتـه  شیبدان جـا  ـ امو وع ت نیا. نشنوند« نه»افراد حا رند درود بشنوند اما  یکه برخ نیبدتر از ا! ندینگو

مـرد   شـتریب یکـه بـرا نیـشده است و البتـه بـدتر ا سختی اریبه کاربس  لیگفب تبد« نه»از افراد  یلیخ یاست که برا
 .شده است یتر مبدل به کار سخت دن،یشن« نه»

ا قنـ. کنند می زی ره« نه»کنند از گفب  افتیرا در گرانی د دییتا خواهند که مدا  می یاز افراد یاریبس 
 یدچـار انـدوو و افسـردگ ایـکار خسـته شـده  نیـاز ا یاست که به زود ییههمه رفتار کنند و بد لیبه م خواهند می
 .شوند می

 

 گرانی و خوشحال کردن د یرا 
 

و خوشـحال نگـه  یرا را ـ گرانی د یمکن می یسع ایمکه دا یما بزرگ شده یاز ما طور یلیواقع خ در
را  گـرانی د یمدار نکـهی لوحانـه بـا رـور ا  سادو یکم دیشا ایفداکارانه  کلمه دو حرفی نیو با نگفب ا یمدار

 .یمکن بله نابجا، می فبهمان گ اینگفب نه  ینسنگ  یامدهایخود را گرفتارِ عواقب و   یمکن خوشحال می

وجــود  گــرانی نگــه داشــب و خوشــحال کردن د یرا ــ یبــرا یگــری د یهــا کــه راوی در حال  
 کی بودن، حتی اوریهمد  و  ها کردن، در سختی ییمحبت کردن، درک کردن، مشورت دادن، راهنما. دارد
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 یهـا بـا بلـه گفب سـتین یازیـن چی خوشـحال کردن افـراد وجـود دارد و ه ـ یبرا گری د یها راو یاریلبخند و بس 
 .یمرا جلب کن گرانی کاذب، علاقه و توجه د

برخـورد  احسـای گـرانی گفـب د« نـه»مـا بـا . یمفـرار کنـ دنیشن« نه»از  یمخواه از ما می یاریبس  متاسفانه
سـخت اسـت کـه بـه قن ـه  شیبـرا ایـانجا  دهـد  انیمرا برا یکار خواهد ینم ای تواند ینم کسی وقتی. نه منطقی یمکن می
 تـر مـنطقی یمسـتی ر نچرا حا ستیمعلو  ن. یمیرگ به دل می نهیک یو گاه یمشو تن دهد، از او دلخور می یمخواه می
درود  یمکـه حا ـر نیـو بـدتر ا نـدیایما باشد و همه کـ  بـه دل مـا راو ب لیمطابق م زیهمه چ یمخواه چرا می. یمباش
 ؟یمبشنو

 

 دینه بشنو دییربگ  ادی دیخواه می اگر
 

بـه مـا نـه  کسیـ وقـتی عـیی! نـدارد دنیاز نـه شـن یرغـ ییمعنـا چی ه ـ دنینه شن: قسان است دنینه شن اول،
هم  یننکــردو و توهــ یرمــا را قحقــ ســت،ینــدارد، درحــال انتقــا  گــرفب ن یقصــد بــد ســت،یدشمــن مــا ن دیــگو می
 .ینرا ندارد، هم یامکان انجا  کار دیگو می. نه دیگو فقط می. کند ینم

 دیـرا بده ا یـ  نیـبا گفتـار و رفتارتـان ا انتانیبه اطراف عیی: دینه را کاملا قبول کن دیشنو نه می وقتی دو ،
هم بتواننـد بـا  نـدهیدر ق دیـبلکه اجازو ده. دیو ناراحت نشو دینرنج . دیکه از صداقت قنا در نه گفب سپاسگزار

 .شما صادق باشند

 دیـ، گمـان نکن«نـه»بـه شمـا گفـت  بار کسی کیاگر  عیی: دینده یمنه گفب طرف مقابل تان را تعم سو ،
ممکـن اسـت  بلکه هـر انسـای. دیکن هرگز از او درخواستی دیاز او وجود ندارد و نبا دنیامکان بله شن ندهیدر ق
 دن،یشــن« نــه»گفــب و « نــه» ییتوانــا. را نداشــته باشــد یامکــان انجــا  دادن کار یو فقــط گــاه دیــبگو« نــه» یگــاه
 .دیاموزیهم ب انتانیو به فرزندان واطراف دیاموزیهنر را ب نیا.  خواهد می یهنرمند
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 دییبگو« نه» دیخواه می اگر
 

جـا  د،یـنـه گفـب را قجربـه کن دیـخواه خسـته شـده و بـه زبـان سـادو می ،ینابجـا و سـ ح  یها از بله گفب اگر
در  د،یموارد را در گوشه و کنـار ذهنتـان داشـته باشـ نیا گرانی د یها دارد، قبل از  اسخ دادن به درخواست

 .ستیها ن بهانه نیبه ا یازیواقعا ن کهی حال 

چــه  ،یا شــده انــهیود: لیــاز قب ییهــا نــه گفب. نامناســب هســتند یلــینــه گفــب خ یهــا از روش یبعضــ
اهانـت بـه فـرد درخواسـت  یحْله و تهـاجم و گـاه یاز نه گفب که معمولا با نوع یشکل ای… و ،یا مزو  بی یشوخ

 یکرد فکـر می یکمـ طاگـه فقـ ،کـی یرا هم درک نمـ طیشـرا حـتی ،یفهمـ یتو اصلا نم یرکننده همراو است نظ
 نیـمثل ا تییاهم انجا  کار بی یخوب معلو  است که من هرگز وقتم را برا ،یکرد یرا نم درخواستی ینهرگز چن
 . دهم یهدر نم

بهـتر اسـت از همـان نـه  نیبنـابرا… و! کم فکـر کـن جـام کیـنابجـا،  یها در خواسـت شهیباز هم مثل هم ای
 منا . دیکوچک شروع کن یزهایاز نه گفب به چ کنم می هیدر ابتدا توص و نیتمر ی   برا ،یمصادقانه استفادو کن
 .دیو تمسخر کن یرقحق ای دیسوال ببر ریطرف مقابل را ز ستیلاز  ن دییفقط نه بگو

 فکر کردن به مو وع: اول

ــد دق دیــتوان می شــهیهم کنــد، می از شمــا درخواســتی کسیــ وقــتی ــرا قــهیچن فکــر کردن از او زمــان  یب
کوتـاو در  یاز روش سـوال سـاز دیـتوان می. دیـیرزمـان تمـا  جوانـب مو ـوع را در نظـر بگ  نیو در ا د،یبخواه

هـا را هم بـه  و جواب دیبپرسـ و از خود سوالات روشـی دییرکمک بگ  دیا که با قن مواجه شده یا مورد مساله
عـد  انجـا   ایـحاصـل از انجـا   جی ها شما را بـه نتـا سوال و جواب نیا. دیبکش ریهمان روش در ذهن خود به رو
 .کند می تر کیدرخواست صورت گرفته، نزد
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 نه گفب اشکال ندارد: دو 

موجـود اسـت  ـ  بـا  طی اسـخ، در شـرا نیکه گفب نـه بهـتر دیدیرس جهی نت  نیاگر در مرحله بعد، به ا عیی
 .دیو از گفب قن نگران نباش دیینه بگو( درست البته به روشی)راحت  الیخ

 دیداشته باش تیدر نه گفب قاطع :سو 

واضح و بلنـد نـه  ییو با صدا د،یدر چشم طرف مقابل نگاو کن یممستق« نه»در هنگا  گفب کلمه  عیی
خـود و  الیـکـه خ کنـد روش بـه شمـا کمـک می نیـا. دیـکن دیـبا حرکت سر مو ـوع را کامـلا تا  حتی د،ییبگو

 .دیراحت کن تان تیطرف مقابل را با قاطع

 !دینکن عیخود را  ا یبا بله الک : چهار 

عــلاوو بــر  د،یــاوریبــه زبــان ب دییــنــه بگو دیــخواه کــه می کــه، اگــر بلــه را در حــای دیداشــته باشــ توجــه
انجا  قن ه عهده دار انجامش شـده  یبرا ییو سنگ  یلیم از بی حسی د،یا خارج شده از مو ع راستی نکهی ا
همــان  نیـا. دیشــو می حمـلرا هم در طـول انجـا  عمــل م   مضــاعی یفشـارها جــهی داشـت، د رنت  دیــخواه زیـرا ن دیـا
 دیـخـود را هم با صـداقتی بی یبهـا نیـاز ا یرغـ. دیـبپرداز دیـنه سادو مجبور کینگفب  یاست که شما برا متییق

 .تر هم هست ینسنگ  یک ی  نیکه البته ا دیبپرداز

 :دییبگو« نه» اگر طرف مقابلتان در فشار است به نرمی  نجم،

 نیـبهـتر اسـت ا دییقرار دارد نه بگو که در حال حا ر قحت فشار موارد مختلی به کسی دیخواه می اگر
باشـد کـه حـداقل  یبودو و به شـکل از سر همدی یحال همراو با  اسخ  یننر  و سادو و در ع نه،یماصم  ارینه گفب بس 

 .هم ندهد شیکند، افزا یاگر فشار او را کم نم

مثال به دوسـتتان کـه از شمـا  یبرا دیهم فکر کن یگری د یها حل به راو یاقعمو یندر چن دیکن یسع 
 دایـکـه   دام می. لطفـا مـرا بـبخش! نـه دییـبگو دیتوان تا به دانشگاو برود می دیکودکش را به  ارک ببر خواهد می
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 دیشـا یمبـا هم فکـر کنـ ایـا ، ب قـول دادو دار  و به کسیـ یسخت است اما من کار مهم تیبرا یگری کردن فرد د
 !من با او صحبت کنم؟ یخواه می! تان چطور است؟  هیمثلا همسا یمکن دایرا   یگری ک  د یمبتوان

شـروع « نـه»جملـه خـود را بـا  عـیی. باشـد« نـه» کلمه تـان  ینباشد، که بهتر است اول ادتانی! دیبا نه شروع کن 
 د،یاوریبهانه ب دیکن یاز ابتدا سع نکهی ا ی   به جا ندک کار مو وع را در طول گفتگو سادو تر می نیا. دیکن
کلمـه را  یناسـت  ـ  همـ« نـه» اسـخ  نیاسـت کـه اگـر واقعـا بهـتر نیـمنظور ا. دییسادو از همان اول نه بگو یلیخ

و  یا یـ  هاتیو توج یاست نه گفب با معذرت خواه عیهم شا یلیحالت که خ نیدر ا یمتاسفانه گاه د،ییبگو
: ماننـد کلماتی یمکرر و ادا یها از من من کردن رشته طولای کیهمراو با  د،یرگ صورت می تعارفات کلامی

 گـری د در فرصـتی خـواهم، ا ، معـذرت می واقعا شرمنده د،یریمرا بپذ یرعذر ترص ،یمبگو دیچه با دام ینم
 …و کنم جبران می

 

 یحل مسائل مهم زندگ یگا  برا ۶
 

حل مشکل ها جلو  یذهن منظم قد  به قد  برا کیشود با  چطور می ییمبگو یمخواه می - روانشنای
 ـنج تـا گـا   نیـحـل مسـائلتان لاز  اسـت از ا یبـرا. حـل مسـاله نـدیگو که روان شـنا  هـا بـه قن می مهارتی. رفت
 .دیبگذر

اش چـه دوم باهـ یدر  افتادو دار ، نم هی»، «نه ایکار درسته  نیدوم ا یرشته بد  اما نم ییرخوا  تغ می»
مضطربم و ا ـطرابم دارو  یلیکنم خ ح  می دایجد»، «توم حرفاشو بفهمم یبا برادر  مشکل دار ، نم». «کار کنم

همـه « دوم چطـور ینمـ کارمو عوض کنم وی وا خ می»، «به مشکل خورد  سمیتو محل کار با رئ»، «کنه داغوم می
 .ندیایب شیهر کدا  از ما   یهستند که ممکن است برا و درشتی زیجمله ها در واقع مشکلات ر نیا

سراسـر  یزنـدگ»بـه قـول کارل  ـور  گـری از طرف د. همه اش مشکل است یزندگ د،یرا بخواه راستش
چطـور  ییمبگـو یمخـواه اما می یمکن فیرا رد یمکه گفت ییراو حل همه مشکل ها یمخواه ینم. «حل مساله است
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 نـدیگو بـه قن می اکه روان شنا  هـ مهارتی. حل مشکل ها جلو رفت یقد  براذهن منظم قد  به  کیشود با  می
 .دی نج تا گا  بگذر نیحل مسائلتان لاز  است از ا یبرا. حل مساله

 

 مشکلات را ان خاب کن نیمهمتر: گا  اول
 

فهرسـت از  کیـقـبلش  دیـبا دیـتـان را ان خـاب کن یفعلـ یمشکلات زنـدگ نیمهمتر دیبتوان نکهی ا یبرا
شــود و  طــولای ســتمیندنکندلیگو و می ترســندیکار هم م نیــاز ا هــا حــتی یراســتش بعضــ. دیس ــی مشــکلاتتان بنو

دامنـه »جدول  کی د،یمشکلاتتان را که نوشت. دیشدن نترس طولای نیاز ا! خودمبفهمم که چقدر مشکل دار 
 !رگ ی است د از اسمش معلو  است چه جور جدوی. دیرسم کن« شدت مشکلات

مشـکلات قنــا هسـتندکه تعــادل  نیدتریشــد. دیـبده« نمـرو شــدت»تــا دو بـه مشــکلاتتان  کیـاز  دیــبا شمـا
 یمـثلا مشـکل. کردو اند جادی شما اختلال ا یاز زندگ یشتریب یشما را به هم زدو اند ودر حوزو ها روان شناختی

کنـد و هم  شمـا را خـراب می یذهـ نـدهیقورد، هم ق می یینمثل اخـراج شـدن از دانشـگاو هم عـزت دفـ  شمـا را  ـا
 .دیدور شو دیکه به قن عادت کردو بود یکننده ا تیحْا طیشودشما از مح  باعث می

هستند و فعـلا  تریراما مشکلات کوچکتر معمولا فراگ ندیرگ می یبالاتر یمشکلات نمرو ها نگونهی ا
 یکـه  ـرور مشـکلاتی. تـر  انیـ ا یمـثلا نوسـانات کوچـک در نمـرو هـا. برخوردارند یکمتر تیاز درجه اهم
حالا . ندیرگ می یشوند، نمرو بالاتر می گری زمان مشخص حل نشوند باعث مشکلات د کیاگر تا  عییهستند 
 .به مرحله بعد دیو برو دیمشکلتان را ان خاب کن نیمهمتر

 شـب هم د،یـکن یاو را بسـتر دیـگرفتـه اسـت و با یحـاد ییضکه همزمان هم مادر شما مر دیفکر کن: مثلا
تـان  –)!(  سـر خالـه  دیـنده یرحالا گـ ای –هم دختر خاله  د،یدر  بخوان دیتر  است و با انی ا یاز ام حان ها یک ی 

کـه بهـتر اسـت فـردا انجـامش  دیـدار ادوعقـب افتـ یکار ادار کیـخواهد بـا شمـا درد دل کنـد وهم  دلش گرفته و می
 !(نمرو ۲)دارد؟  یبالاتر تیبه نظرتان کداممشکل اولو. دیده
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 کن فیرا تعر مشکلات: دو گا   
 

 ،مشــکلات مــای ،یمشــکلات ارتبــاط ،یلیمشــکلات ق   ــ ،یمشــکلات حقــوق ،یکار مشــکلات
بخورد امـا  یادار یها شیخسته کننده هما یها یبند یمعبارت ها به درد ترس نیا دیشا ،یمشکلات خانوادگ

جملـه قدرـدر  نیـچـون ا. خورد یبه دردش نم چی ه « دار  یلیمن مشکل ق   »قد  خودش است و خودش وقتی
جملـه مـبهم مشـکلتان را  نیـا یامـا اگـر بـه جـا دیـگو یبه خود ما نمـ دربارو مشکل ما حتی خاصی زیکه چ است یکل
 .با خودتان معلومتر است فتانیتکل دیکن فیتعر اتییو با جز قیدق

بـار  یندوم یتر  من برا نیا «زبان عمومی»نمرو در  »: است یلیق    قیمشکل دق کیجمله  نیا: مثلا
خـود   یهـا بـا همکـلای نـدهیتوام تـر  ق یاسـت، مـن نمـ یزبـان قص صـ ازین شیدر    نیشده و چون ا ۰۱ ریز

 «.را بگذرام یزبان قص ص

 

 کن فیحل ها را رد راو: گا  سو 
 

ــرا. وقــت رفــب بــه مرحلــه راو حــل هاســت حــالا رســد را  کــه بــه ذهنتــان می یمشــکلتان هــر راو حلــ یب
مرحله تعداد راو حل ها مهم است و نه  نیدر ا. باشند منطقییرغ ایراو حل ها خنده دار  نیکه ا ستیمهم ن. دیس ی بنو
 ایــمتص ــص مشــکلتان،  ایــ ق،یشــف قیــاز چنــد رف دیــتوان راو حــل هــا می نیــشــدن تعــداد ا ادیــز یبــرا. قنــا تیــفیک
مرحلـه  نیـا. دیـاسـتفادو کن یکه در مشکلتان قجربه داشته اند و خلاصه هـر منبـع راو حـل دهـ کسای ای نترنت،یا

 .تر شود تر و طولای تان طولای ستیتا ل دیببار دیبا دیتوان است و تا می «یبارش فکر»اسمش 

صل تواند حا می ریز ستیل یلیتر  ق    نیدر قخر یدر  قص ص کیمثل افتادن  یمشکل یبرا: مثلا
 :جانانه باشد یبارش فکر کی
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 ندهیبه استاد گرفب همان در  در تر  ق معرفی 
  دادن نمرو یبه استاد برا التما 
 لاتیشدن ق    الیخ بی بالکل 
 واسطه شدن یدرسخوان استاد خوشحال کن برا یاز ب ه ها یک ی زدن با  لابی 
 به نمرو قانوی اعتراض 
 گری دانشگاو د کیدر  به صورت مهمان در  گرفب 
 ندهیق در تر  در  به صورت کاملا معموی گرفب 

 

 ی و حسن راو حل ها را بنو بیع: گا  چهار 
 

جـدول سـه  کیـ. دیـکـدا  از راو حـل هـا را خـط نزن چی ه ـ. راو حـل طـولای سـتیل کیـو  دیشما هسـت حالا
و حسن هـر  بیع یرا بگذار برا یبعد یو ستون ها  یستون اولش راو حل ها را بنو یتو. بکش ستوی
شما، خـود  یبرا دینی بب و  دیدر مورد هر کدا  از راو حل ها فکر کن قیباشد که دق ادتانی. راو حل ها نیکدا  از ا
مثـل هـوش  – چـه امکـان روای ،چـه امکـان مـای –باشد که امکانات شمـا  ادتانی. دارد و چه حسی بیشما، چه ع

خودتـان  ی   بر اسا  داشـته هـا. فرق دارد گرانی با امکانات د –... شما و  یری ذ سکی شما، استقامت شما، ر
 .دیس ی و حسن بنو بیهر کدا  از راو حل ها ع یبرا

مـثلا . دیو حسـن بکشـ بیـجـدول ع کیـ دیـتوان که در مرحله قبل قمد می ییراو حل ها یبرا: مثلا
بسوزد ونمرو بدهدو شما فـارد  انیتباشد که احتمال دارد استاد دلش برا نیتواند ا حسن التما  کردن به استاد می

کردن عـزت دفسـتان را   و هم الـتما دیشـو خی ـ یاست که هم ممکـن اسـت سـنو رو نیا بشیاما ع دیشو لیالت   
اسـت  نیـا بشیـسر کلا  ها امـا ع دیبرو ستیاست که لاز  ن نیبه استاد گرفب ا حسن معرفی ای. قورد می یین ا

 .کشد طول می شتریتر  ب کیشدنتان  لیکه به هر حال فارد الت   
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 دیها نمرو بده وحسن هابیع به: گا   نجم
 

 دیکن سهی هر راو حل را با هم مقا یها ها و خوبی یاست که تعداد بد نیا ینمرو گذار یکار برا نیتر سادو
 یممکن اسـت بـرا عیی. دییردر نظر بگ  بیها و حسن ها  ر بیهر کدا  از ع یاما روش بهتر قن است که برا

 .یحسن کوچک یلیحسن، خ کیباشد و  یبزرگ بیع یلیخ ب،یع کیشما 

. دیـیرها در نظـر بگ  بیع یبرا +تا  ۰حسن ها و از  یبرا ۱+تا  ۰۱و از  دیبگذار بی ر دیتوان می   
کـه  دیـنی و بب  دیـنمرو ها را با هم جمـع بزن نیا. دیدار مشخص مثبت و منی یهر کدا  از راو حل ها، نمرو ها یحالا برا
و قنـا  دیبه همه راو حل ها نمرو بده د؟یرا که بلد و مثبت با هم جمع زدن منی. نمرو مال کدا  راو حل است نیبهتر
 .دیکن یبند تیرا اولو

 +دفـر  کیـ یبرا« کم شدن عزت دف »و راو حل التما  کردن به استاد  +همان مثال مرحله  یبرا: مثلا
احــتمال قبــول کردناســتاد و فــارد  گــری از طــرف د. نمــرو مــنهی ۰فقــط  گــری دفــر د کیــ یدارد و بــرا نمــرو مــنی
 یمـترمثبـت ک رزشممکـن اسـت ا گـری دفـر د کیـ ینمـرو مثبـت دارد و بـرا +دفـر  کیـ یشـدن هم بـرا لیالت   

و  نمـرو مـنی +قمـدن عـزت دفـ   یینشـدن و هم  ـا خی ـ یکـه هم احـتمال سـنو رو دیـحالا فکـر کن. داشته باشد
کـه در جـدول  دیـنی بب  دیـاسـت و با نمـرو مـنی +حاصـل جمـع  د،یرنمرو مثبـت بلگ ـ +احتمال قبول کردن استاد هم 

 .دیرگ کجا قرار می یبند تیاولو

 

 کن یها را عمل حلراو : گا  ششم
 

اتفـاق هـا  نیا. یمنوشب راو حل ها به قنا فکر نکردو ا ایاتفاق ها هستند که ما موقع نمرو دادن  یلیخ
را بـه کار  ۰ تیـاگـر راو حـل اولو ینهمـ یبـرا. مـا هسـتند یراو حـل هـا یافتنـد و در واقـع محـک واقعـ در عمل می
 ینو بــه همــ دیــدو را ان خــاب کن اروراو حــل شمــ بــه راحــتی دیــتوان دهــد، می یدر عمــل جــواب نمــ دیــدیو د دیــبرد
 .بترتی
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توان  شت سـر هم بـه کار  ها را می یکرد و بعض بیشود با هم ترک از راو حل ها را می یباشد که بعض ادتانی
راو  دیـکن یسـع. بـه اسـتاد گرفـت نشد معـرفی نهایشود اعتراض گذاشت و هم التما  کرد تازو اگر ا مثلا هم می. برد

 .گری است د تیاز واقع هم بخشی ابه هر حال تلاش خود شم. دیببر شی  یحل ها را با حوصله و انرژ

شما گرفتـه  یبند تینمرو را در جدول اولو نیکه گرفب در  به صورت مهمان بالاتر دیفکر کن: مثلا
کند، جو کلا  و  می  یقن در  را تدر زبانیکه در دانشگاو م یاستاد ییرسخت گ زانیاحتمالا شما به م. است
 .دیق می شیکه در عمل   ییزهایچ. دیدانشگاو مهمادفکر نکردو ا یخاص داخل ینقوان حتی
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