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چگونه توانای خود را در نه گفتن افزایش دهید؟
شاید فردی باشید که دیگران بهراحتی شما را تحت تاثر قرار داده و شما را ترغیب
مکنند تا کاری را که مخواهند رایشان انجام دهید، شما هم بعد از انجام کارهای
اضاف آنها، همیشه از خود عصبانی مشوید که چرا قل از انجام تمام ان کارها با

گفتن «نه» خود را خلاص نکردید.

گاهی با گفتن کلمه «بل» زیانهای بیشتری نسبت به گفتن «نه» به شما وارد
مشود. حتی زمانی که رابطه دوستانه شما با دیگران هنوز پارجاست، یک «نه»
گفتن ممکن است باعث شود احساس ناراحتی کرده و فکر کنید که خود را از دیگران

جدا کرده و مغرور به نظر مرسید.

بعد از قول مسئولیتها شکهای شما یکبهیک پدیدار مشوند. آیا من وقت دارم
تا در اسبابکشی به دوستم کمک کنم؟ در ان حالت از قول چزی خارج از توانتان
احساس ناامنی به شما دست مدهد. حال سوالات زرگ رایتان به وجود مآید، از
خود مرسید: چطور متوانی چنن مسئولیت زرگ را انجام دهی؟ چه هانهای رای
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انجام ندادن آن متوانی داشته باشی؟ مخواهی طفره روی و یا دروغ بگوی؟

اکنون در چنن شرایط توجه کنید که با خود چه مکنید نگرانی مدام، سع در
فریب دادن دیگران و وارد کردن افکار منف به درون خود، درحالکه متوانستید با

یک «نه» ساده هچکدام از ان مشکلات را نداشته باشید.

پنج نکته اصل وجود دارد که متوانید با استفاده از آنها توانای خود را در نه
گفتن افزایش دهید. بهمحض اینکه شروع به استفاده از آنها بکنید، به ان نتیجه

مرسید که نه گفتن کاملا توجیه شده است و بهراحتی نتاج آن را خواهید دید.

شما قادر نخواهید ود به تمام درخواستهای که از شما مشود پاسخ منف دهید،
خودتان هم ان را مخواهید. اما نمتوانید همزمان هم کسی باشید که همه شما
را دوست داشته باشند، شما را تحسن کرده و به شما احترام بگذارند و هم به تمام

درخواستها پاسخ مثبت بدهید.

 

1. در طول یک هفته لیستی از بلههای که گفتید تهیه کنید
اگر شخص بلهگو هستید، وقتی به تعداد بلههایتان توجه کنید شوکه مشوید.
تعداد بلهها در هر شخص متفاوت از دیگری است. یک درخواست، ممکن است شما
را به سقوط و ناودی بکشاند. هر عکسالعمل منف، چرا قول کردم؟ دارم به چه چز
فکر مکنم؟ چهکاری دارم انجام مدهم؟ دوست ندارم همیشه در دسترس باشم،

ترجح مدهم جای دیگری باشم و… همهوهمه متوانند نشانههای خوی باشند.

 

2. توجه کنید که چگونه وقت خود را تنظیم مکنید
اگر قسمت اعظم از وقت خود را صرف کمک به یک از دوستانتان مکنید، چگونه
به دوستان دیگرتان مرسید؟ اگر خانواده و حرفهتان به حضور بیشتر شما احتیاج
داشته باشد دیگر چه زمانی رایتان مماند تا در آنجا حضور داشته باشید؟ وقتی
بتوانید رنامهرزی صحیح رای زمان خود داشته باشید، قادر خواهید ود به
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کارهای که بیشترن اهمیت را رایتان دارند رسیدگ کنید.

 

3. آنچه را که بیشتر ترجح مدهید در مرحله اول قرار دهید
چه کسی رای شما خیل اهمیت دارد بدون اینکه باعث آزار و عصبانیت شما شود.

کودکتان؟ دوستان؟ رئیستان؟

 

4. محدودیتهای خود را بشناسید و اگر از آنها خر ندارید سع کنید آنها را
رای خود مشخص کنید

محدودیتها متوانند فزیک، عاطف و یا هر دو باشند؛ اما نکته اینجاست که شما
در کدام مسر حرکت مکنید. تا چه حد متوانید مشکلات دیگران را بدون احساس
سرخوردگ تحملکنید؟ تا چه حد دوست دارید بدون اینکه از شما توقع داشته
باشند با شخص یک دوستی خالصانه داشته باشید؟ شما روانشناس نیستید؛ اما
متوانید به ان فکر کنید که دوست دارید چگونه باشید و چه درخواستهای
رایتان ناخوشایند است؟ چه درخواستهای رایتان خیل سنگن هستند؟ رای
ــر ــتراحت دارد. اگ ــه اس ــاج ب ــا احتی ــم شم ــن و جس ــد، ذه ــت باشی ــه سلام اینک

محدودیتهایتان را نشناسید ان فرصت را به خود نخواهید داد.

 

 .5رای سهولت انجام مسئولیتهایتان به دیگران هم فرصت دهید
وقتی به دیگران اعتماد نمکنید و کار کردن آنها را قول ندارید، مجورید بهجای
آنها هم کار کرده و بار مسئولیتها را یکتنه به دوش بکشید. به دیگران اعتماد
کنید و بدانید که آنها هم بهخوی شما از عهده انجام کارها رمآیند. با استفاده از

ان روش بار و فشار اضاف را از روی شانههای خود ردارید.

 

["message_box text_color="light]

https://modiresabz.com


4

نتیجهگری
بهندرت پیش مآید که درخواستی بهراحتی آنچه به نظر مرسد باشد، وقتی در متن
آن قرار مگرید با مشکلات بسیاری مواجه مشوید. شما در گذشته همیشه از ان
مساله هراس داشتید که شاید رابطه دوستیتان را خراب کنید، شاید پدر و مادرتان
دیگر دوستان نداشته باشند، رئیستان را ناامید کنید و شاید فرزندتان با صدای بلند
بگوید: «از تو متنفرم». اما هر چه بیشتر از ان اصول استفاده کنید متوجه خواهید
شد که خیل بیشتر از آنچه تصور مکردید راحت است. یکبار که چنن واقعیاتی را

پذرفتید، نه گفتن در دفعات بعدی رایتان سادهتر مشود.
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