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سبك همدلي

   مهدي مهاجر
مرد توي ماش�ين نشس�ته بود و از ترافيكي كه براي 
سنجش تب مسافران ايجاد شده بود كلافه روي فرمان 
ضرب مي‌زد. ديدن خبرنگار تلويزيون و دوربيني كه 
داشت حركاتش را رصد مي‌كرد او را واداشت تا با اكراه 
شيشه ماشين را پايين بكش�د و به يك سلام زوركي 
بس�نده كند. مجري با او وارد گفت‌وگو ش�د و از يك 
جايي به بعد او نتوانست انتقادها را بپذيرد. انگار رگ 
خودخواهي‌اش بالا زده بود و مي‌خواس�ت سر كسي 
خالي كند. اگر جرئتش را داشت حتماً بگو مگو مي‌كرد 
و چون مجالش نبود به يك خم ابرو و بالا كردن شيشه 
نهايت خش�مش را نش�ان داد. او نه تنها از كرده خود 
پشيمان نبود و مسئوليت خود را در قبال مردمي كه 
در آن ش�هرها زندگي مي‌كردن�د نپذيرفته بود بلكه 
ناراضي بود كه چرا با تشريفات تب سنجي وقت مردم 
را مي‌گيرند و ايجاد مزاحمت مي‌كنند! يا نمونه ديگرش 
را در رشت ديديم. وقتي سازمان راهداري و راهور به 
دستور استانداري راه را بر مس�افران بستند عده‌اي 
با چ�وب و زبان تيزت�ر از چاقو پياده ش�دند و به جان 
مأموران دولت افتادند كه چرا براي مردم تعيين تكليف 
مي‌كنند. بعد هم قانع نشدند و از بيراهه‌ها و جاده‌هاي 
فرعي خود را به شهر رساندند و توي اين رقابت پيروز 
شدند و بعد هم فاجعه ش�يوع جدي كرونا در استان 
گيلان را دامن زدند. وقتي مردم خطه شمال براساس 
آنچه بر شهرش�ان مي‌گذشت از مس�افران نوروزي 
خواهش كردند گيلان را به عنوان مقصد انتخاب نكنند 
باز هم عده معدودي كه خشم درونشان بيدار شده بود 
در پست‌هاي بي‌ادبانه و تهديدآميز خود اعلام كردند 
كه ويلاي ميلياردي خودشان است و هر وقت دلشان 

بخواهد به انجا مي‌روند. 
عده‌اي خش��م خود را نتوانس��تند كنترل كنند. عده‌اي كه 
اهل قانون نبودند و عادت داش��تند هر وقت اراده كردند كار 
دلخواهشان را به سرانجام برس��انند. اين آدم‌ها نه حرف و نه 

اعتقاد ديگران برايشان مهم است و فقط خودشان را مي‌بينند. 
عده‌اي مردم عصباني چون به دولت اعتماد نداشتند و از دست 
عده مش��خصي عصباني بودند ترجيح دادند كرونا را جدي 
نگیرند و با جان خود و ديگران بازي كنند فقط به اين دليل كه 
اعتراضشان را نشان دهند. حجم زيادي از اين خشم‌هاي فرو 
خورده را در مراكز درماني شاهد بوديم. وقتي مردم به مراكز 
پناه ‌آوردند و از سرنوشت خود و عزيزانشان دچار سرگرداني 
بودند عصباني��ت و گاه پرخاش خ��ود را س��ر كادر درمان و 
آدم‌هايي كه پيرامونش��ان بودند بروز مي‌دادند. حتي تحمل 
صبوري براي ماندن در صف تحويل دارو نداش��تند و عده‌اي 
اگر در آن وانفس��اي كار و اضطراب كسي پاسخ سؤالاتشان 
را نمي‌داد جوش مي‌آوردند و هر چه توي دلشان بود بر زبان 
مي‌آوردند و باعث رنجش ديگران مي‌شدند.  نكته مهم بعدي 
خشم در دنياي مجازي بود. انگار ما توي روابط مجازي خود نيز 
عصباني هستيم و به ندرت مي‌توانيم رفتاري مسالمت‌آمير و 
اعتراضي توأم با ادب داشته باشيم. بدون اينكه شرايط ديگران 
را درك كنيم و علت سفرهايشان را بدانيم آنها را در پيام‌هاي 

خود گوسفند خطاب كرديم. آنها را متهم به بي‌شعوري كرديم 
و هر لفظي دلمان خواست چون مخاطب را نمي‌ديديم به كار 
برديم. فيلم‌هايي به اشتراك گذاش��تيم كه خشم مردم را بر 
انگيزد و شبكه‌هاي معاند هم اين نقطه ضعف مردم را بهانه 
جو‌سازي و توليد اس��ترس كردند. آنها از نارضايتي مردم از 
برخي مسائل داخلي كه فقط به خود مردم و دولتشان مربوط 
است سوء استفاده كرده و از هر بهانه‌اي براي ايجاد نارضايتي 
و ايجاد شكاف بهره بردند.  به راستي چرا مردم به مرحله‌اي 
مي‌رسند كه خشم خود را علني بروز مي‌دهند و آن را راهي 
براي خالي شدن چشمه احساسشان مي‌دانند؟ چرا عده‌اي فكر 
مي‌كنند هرچقدر عصباني‌تر باشند مي‌توانند زودتر به حقشان 
برسند؟ يا اگر براي هر كاري قيل و قال راه بيندازند مردم آنها 
را جدي‌تر مي‌گيرند؟ چه مي‌شود كه با حرص و خشم اخبار 
منفي و گاهي كذب را بدون لحظه‌اي تأمل براي هم ارس��ال 
مي‌كنند؟ چرا در روزها و زمان‌هايي كه همه تحت فشار روحي 
و عصبي اين ويروس منحوس هستيم و به حد كافي از استرس 
و خانه‌نشيني خسته‌ايم عده‌اي بر طبل نااميدي و انتشار اخبار 

بد مي‌كوبند و خستگي و اضطراب خودشان را در پست‌هاي 
خود به ديگران منتقل مي‌كنند؟ چه مي‌شود كه حتي شده 
در حد كلام از مرگ بعضي آدم‌ها ابراز خوشحالي مي‌كنيم و 
وانمود مي‌كنيم دلمان خنك مي‌شود؟ چه مي‌شود كه از شيوع 

كرونا در بعضي كشورها خوشحال مي‌شويم؟ 
خشم اجتماعي نمودي از خشم فردي است كه از خانواده 
نشئت مي‌گيرد. بعضي از عوامل مشترك در اين روزهاي 
خاص باعث افزايش تنش و توليد خش��م در افراد مي‌شود. 
به عنوان مثال مردها كه براي كار در بيرون از خانه ساخته 
شده‌اند تحمل اين‌همه خانه‌نشيني ندارند و به هر بهانه‌اي 
زود از كوره در رفته و به پر و پاي اعضاي خانواده مخصوصاً 
فرزندان مي‌پيچند. طبيعي اس��ت كه در چنين روزهايي 
آمار عصبانيت و بحث و جدل در خانه‌ها افزون مي‌ش��ود و 
تنش‌هاي فردي و گروهي در بطن خانواده شكل مي‌گيرد. 
گاهي افراد خستگي، بي‌حوصلگي و دلتنگي خود را سر ساير 
اعضاي خانه خالي مي‌كنند. ولي ميزان دشواري براي همه 
يكسان است و كودكان بيش از والدين دچار آسيب شده‌اند 
و ايجاد تنش و عصبانيت سختي اين خانه نشيني را بيشتر 
مي‌كند. گاهي والدين بدون توجه به دقت فرزندان روي اخبار 
زوم كرده و مدام با عصبانيت از رويدادها حرف مي‌زنند و تنش 
عصبي و رواني بچه‌ها را بيشتر مي‌كنند. در چنين شرايطي 
لازم است افراد خويشتن‌دار بوده و اول از همه سعي كنند 
خودخواه نباشند. سعي كنند درك نمايند كه اين شرايط 
بي‌حوصلگي و عصبي شدن براي همه رخ داده و چاره‌اي جز 
تحمل گروهي شرايط نيست. افراد بايد كنترل خشم را براي 
چنين روزهايي بياموزند. عوامل عصبانيتشان را بشناسند 
و هرگز نگذارند اين حس طبيعي بيش از حد جولان داده 
و روي روابط اجتماعي و خانوادگي‌شان تأثير بگذارد. ما به 
زودي در كنار هم و به ياري هم كرونا را شكست مي‌دهيم اما 
زيبنده خانواده ايراني نيست كه بعد از برون رفت از بحران 
كرونا، دچار بحران‌هاي عاطفي و بحث و جدل‌هاي خانوادگي 
شده و بعد از خلوتي بيمارستان‌ها، دادگاه‌هاي خانواده شرايط 

فوق‌العاده اعلام كنند!

ويروس خشم را به كرونا اضافه نكنيم
كنترل عصبانيت به خاطر سلامت اجتماع  سبك مراقبت

1( پدر خسته از در مي‌آيد. شانه‌هايش تكيده 
و پيشاني‌اش از اندوه ترك برداشته است. غم را 
مي‌شود در چهره‌اش خواند. پسرك سمت پدر 
مي‌دود. عادت كرده پدر را با دس��ت پر ببيند. 
اما حالا او دستش خالي‌است ولي چشمان پر 
از اشكي كه سعي دارد پشت چهره مردانه‌اش 
قايم كند. قبل از اينك��ه ويروس كرونا بخواهد 
جانش را بگيرد فقر در خانه‌اش را زده اس��ت. 
معلوم نيس��ت چند روز يا چند ماه ديگر بيكار 
است. همان روزها كه سر كار توي يك شركت 
خصوصي بود، حقوقش را هر سه ماه به زحمت 
مي‌گرفت حالا كه كلًا شغل و درآمد رفت روي 
هوا و با آمدن كروناي لعنتي ش��ركت تا مدت 
نامعلومي كار را تعطيل و آنها را بيكار كرد. هر 
سال دم دماي عيد با يك توليدي كفش صحبت 
مي‌كرد و يك وانت كفش مي‌آورد و توي كوچه 
و بازار دستفروشي مي‌كرد. اما امسال به لطف 
بي‌رحمي كرونا كه بي‌موقع آمد، آن‌ هم كساد 
شد. مرد ماند و يك جيب خالي و نزديك يك 

ماه خانه‌نشيني. 
تلويزيون مي‌گفت خانه امن‌ترين جاست. اما 
خبر نداش��ت ناامن‌ترين جا براي ويروس فقر 
و بي‌پولي است. مرد ش��ب‌ها كابوس مي‌بيند 
و يك شب در ميان فش��ارش به 18 مي‌رسد. 
كرونا او را نكش��د ش��رمندگي زن و بچه او را 
خواهد كشت. وقتي خانه است تحمل چشم تو 
چشم شدن همسرش را ندارد. وقتي نمي‌تواند 
حداقل قوت مناسب براي فرزندش مهيا كند 
ش��رمندگي از كرونا هم دردناك‌تر مي‌ش��ود. 
وقتي فرزندش مدام پاي تلويزيون نشس��ته و 
وقتي از او هله هوله مي‌خواهد، دوس��ت دارد 
زمين دهان باز كرده و او را ببلعد. خانه نشيني 
امثال اين مرد را نابود كرد. آنها طوري به زمين 
خورده‌اند كه معلوم نيس��ت كي بتوانند روي 
پاي خود بایستند. خانه‌نش��يني براي آنهايي 
نسخه مناسب اس��ت كه توي خانه نشسته پا 
روي پا انداخته و تخمه و آجيل مي‌شكنند. اگر 
از تلويزيون خسته ش��دند آنقدر توي اينترنت 
مي‌چرخند كه شب و روزشان عوض مي‌شود. 
اگر باز حوصله‌شان سر رفت خودشان را با پخت 
و پز انواع خوراكي‌ها مشغول مي‌كنند. يا آنقدر 
وسايل بازي دارند كه س��اعت‌ها سرشان گرم 
مي‌شود. اما در خانه امثال اين مرد نه خبري از 
اينترنت پر سرعت است و نه اسباب بازي‌هاي 
جور واجور. اينجا زندگي روي شبكه پويا تنظيم 
شده است. خدا مي‌داند اين دورهمي چه دردي 

دارد براي امثال اين مرد!
2(پيرمرد س��ال‌ها مس��تأجر اس��ت. هر بار به 
بنگاه مس��كن م��ي‌رود دنبال خانه، مس��ئول 
آنجا از شرم س��رش را مي‌اندازد پايين. هر چه 
نقدينگي داشت خرج دخترش كرد تا او را با آبرو 
و عزت راهي خانه بخت كند و بچه‌هايش درس 
بخوانند و براي خودشان كسي بشوند. خانه‌اش 
را فروخت و همه‌اش را تا قران آخر خرج كرد. 
حالا مرد مانده و دو پسر و سني كه هر روز بالاتر 
مي‌رود و تني كه هر روز فرس��وده‌تر مي‌شود. 
پول پيش كم اس��ت و او مجبور مي‌شود خانه 
40 متري اجاره كند. خانه كوچك اس��ت ولي 
او چاره‌اي ندارد. بغض شرمندگي‌اش را آهسته 
فرو مي‌دهد و مي‌گويد قولنامه را بنويسيد. من و 

پسرم شب‌ها توي ماشين مي‌خوابيم. 
او در بحبوحه روزهاي پر طرفدار عيد توي بازار 
لبو و باقلا مي‌فروشد. فروشش بد نيست. خدا 

را شكر! اما امسال كرونا كاس��ه كوزه‌اش را به 
هم ريخته و حسابي خانه‌نشينش كرده است. 
هر روز كه از قرنطينه مي‌گذرد محاس��نش از 
درد س��پيدتر مي‌ش��ود. اخبار مي‌گويد براي 
معيشت‌هاي حساس و آسيب ديده كمك مالي 
در نظر مي‌گيرند. اما دو دو تا چهار تا كه مي‌كند 

مي‌فهمد دردي از او دوا نخواهد كرد. 
3( اين تنه��ا دو رواي��ت از روايت‌هاي زندگي 
و معيشت بعضي‌ها در ش��رايط كرونايي بود. 
آنهايي كه كرونا مثل س��رطان به جان زندگي 
نيمه جانشان افتاده است. همين طوري قبل 
از كرونا زندگي‌ها س��خت بود. م��ردم قدرت 
خريدشان پايين‌تر از قبل ش��ده بود. خيلي از 
فروش��نده‌ها همه توانش��ان را براي شب عيد 
گذاشته بودند. روي فروش فوق‌العاده نوروزي 
حساب باز كرده بودند. براي پاس كردن چك‌ها، 
خريد نوروزي خانواده و اجاره مغازه و ده‌ها مورد 
ديگر كه قرار بود درآمد اخر سالشان مرهمي 
باش��د بر اين زخم‌ها. اما نه تنها زخم‌ها التيام 
نيافت بلكه يك ويروس وارداتي آمد و تيش��ه 
به ريش��ه زندگي‌ها زد. خيلي‌ها بيكار شدند. 
كارگرهاي بسياري كه شغل موقت‌شان منوط 
به بازار عيد بود. همه اتوبارها، كارگران، صاحبان 
گاري و سه چرخه، تاكسي‌ها و حتي باربرهايي 
كه اسفند اوج كارش��ان بود. آنها همه آسيب 
ديدند. همه از پا افتادن��د و منتظرند كه اگر از 
كرونا جان سالم به در بردند با قدرت روي زانو 
بايستند و دوباره از نو ياعلي بگويند. اما ضررها 
بيش از توان مردم است. چند ماه شايد هم چند 
سال از زندگي جا مانده‌اند. بايد يكي دستشان 
را بگي��رد. روزهاي اول خانه‌نش��يني موج اول 
مهرباني‌ها بود. آنها كه درك و فهمشان بالا بود 
از حقوق مسلم‌شان گذشتند. خبر آرام بخشي 
بود وقتي صاحبان مغازه‌ها يا خانه‌ها مهرباني 
پيشه كرده و با درك شرايط موجود، كرايه‌ها 
را براي دو يا سه ماه بخشيدند. يا آنهايي كه به 
صاحبان چك مهلت سه ماهه دادند. آنهايي كه 
با مال يا جان يا حتي وسايل‌شان پاي كار آمدند 
تا با همدلي اين ويروس را از خانه بيرون كنند. 
عده‌اي توي حوزه بهداشت به داد مردم رسيدند 
و خبرهایی از بسته‌هاي بهداشتي براي در امان 
ماندن از اين بلا. عده‌اي براي مدافعان سلامت 
گل و ش��يريني خريدند تا نماد قدرشناس��ي 
ملت باشند. عده‌اي ماسك و ژل توزيع كردند 
و بس��ياري از صحنه‌هاي ج��ذاب همدلي كه 
همزمان با شيوع كرونا رخ نمود و ايران را يك 

پارچه همراه و هم آواز كرد. 
اما مي‌خواهم بگويم اين‌ها كافي نيستند. لازم 
است اما كافي نيست. بايد همدلي را گسترش 
بخش��يد و براي نيروي كار بعد از دوران كرونا 
چاره انديشيد. بايد مهربان‌ها و خيرها پاي كار 
بيايند و اين كمرهاي خميده را با حمايتشان 
دوباره راست كنند. بايد سال 99 بيشتر هواي 
هم را داش��ته باش��ند. بايد بدانند همه آسيب 
ديده‌اند و همه ني��ز از يك درد رن��ج برده‌اند. 
كس��ي براي اين فقر و بيكاري مقصر نيس��ت. 
مثل بلاياي طبيعي كرونا هم يك جبر بود براي 

مردم. آن را شكست مي‌دهيم بايد بدهيم!
اول جلوي ش��يوع را مي‌گيريم. وقتي كرونا از 
كشورمان رخت بس��ت و آرامش به اين وطن 
برگش��ت آن وقت با هم تلاش مي‌كنیم تا درد 
فقر بيش از قبل ش��يوع نياب��د و نفس‌ها جان 
بهاري دوباره بگيرند. ما ايران را دوباره مي‌سازيم 
و بعد از اين توي تقويم، روزهايمان را اينگونه به 

ياد مي‌آوريم: خيزش ايران بعد از كرونا!
كرونا ثابت كرد درد فقير و غني نمي‌شناسد، 
بلا ك��ه بيايد هم��ه را با هم دچ��ار مي‌كند 
هرچند ش��دت آس��يبش از زمين است تا 
آسمان. پس حالا كه فرصت زندگي دوباره 
به ما بازگشته و اجازه تجربه يك بهار ديگر 
از عمر را به دست آورده‌ايم، اين شادي را با 

ديگران قسمت كنيم. 

بايد همدلي را گس�ترش بخشيد 
و ب�راي ني�روي كار بع�د از دوران 
كرون�ا چ�اره انديش�يد. باي�د 
مهربان‌ها و خيره�ا پاي كار بيايند

سبك رفتار

همراهي و خيرخواهي براي گذر از مشكلات اقتصادي كرونا  

هواي همديگر را داشته باشيم اي�ن مه�ارت باي�د نهادين�ه ش�ده و به 
نس�ل جديد هم آموزش داده شود. آنها 
بايد ي�اد بگيرن�د تن به هر درخواس�تي 
ن�داده و ت�وي پيش�نهادات دوس�تانه 
پاس�خ قاطع بدهن�د. ي�اد بگيرن�د اگر 
س�يگاري ب�ه آنه�ا تع�ارف ش�د، بدون 
ترس از پ�س زدگي پاس�خ منفي بدهند

 در ایام کرونا یاد بگیریم که بگوییم شرمنده‌ايم، به خاطر كرونا پذيراي مهمان نيستيم

قدرتمندانه بگویید: نه!
   مرضيه باميري

قرار بود امس�ال جايي نرود. اما به يكباره خانه‌اش 
پر از مهمان مي‌ش�ود. آنها بي‌تفاوت به هشدارها و 
رعايت حال صاحبخانه براي ديد و بازديد آمده‌اند 
و صدايش�ان را كه مي‌شنوم ش�وكه مي‌شوم. مگر 
قرار نبود مهماني نروند كس�ي را هم دعوت نكند؟ 
مگر همه خانواده متحد نش�دند كه امس�ال ديد و 
بازديد‌ها را تعطيل كنند؟ پس چرا اين همه مهمان 
آمده و قرار است دو شب خانه‌شان بمانند. به دوستم 
مي‌گويم ممكن است مهمان‌هايت ناقل باشند و تو 
خودت تا دو هفت�ه نداني. چرا به اي�ن مهماني تن 
دادي؟ اخمي در هم مي‌كش�د و مي‌گويد: مقاومتم 
بي‌فايده بود. مگر مي‌شود فاميل شوهرت بخواهند 
خانه‌ات بيايند و تو نه بياوري؟ خدا نكند فكر كنند 
مي‌خواهي آنها را دور بزني آن‌ وقت است كه رسواي 

عالمت مي‌كنند. 
و من فكر كردم توي ايام عيد چن�د نفر درگير اين 
بازديد‌هاي ناخواسته ش�دند؟ چند نفر جانشان را 
به خاطر رودربايس�تي از مهمان به خطر انداختند 
و كرونا شد بلاي جانش�ان؟ چند نفر نتوانستند نه 
بگويند و در را روي دوست و همس�ايه باز كردند و 
چند نفر به مهماني دعوت شدند و توانستند قاطعانه 

نه بگويند‌؟
      

   قدرت نه گفتن داشته باشيم
حادثه كرونا باعث ش��د بس��ياري از ما آدم‌ه��ا مهارت نه 
گفتن‌مان را تقويت كنيم. به نظر مي‌رسد توي اين مقوله 
ضعف‌هاي جدي داريم. مثل دوست من كه در مقابل اقوام 
همسرش قدرت مخالفت و نه قاطع نداشت و تن به مهماني 
اجباري داد. نه يك واژه منفي اس��ت اما هميشه بار منفي 

ندارد و هميش��ه به معناي بي‌ادبي نيست. گاهي نه گفتن 
شجاعت و قدرت كلام ما را نشان مي‌دهد. گاهي نه گفتن 
موضع جدي م��ا را در موقعيت‌هاي مختلف بيان مي‌كند. 
قدرت مخالفت را به درس��تي نياموخته‌ايم ولي اسمش را 
مي‌گذاريم خجالتي بودن. فكر كنيد مهماني دعوت هستيد 
و بعد از صرف شام شما را به چند پكُ قليان دعوت مي‌كنند. 
شما تاكنون لب به قليان نزده‌ايد و خيلي هم علاقه‌اي به آن 
نداريد اما با تعارف دوست‌تان در رودربايستي قرار مي‌گيريد 
و آن را با زحمت تجربه مي‌كنيد. يا ميزبان به شما يك غذا 
براي شام پيشنهاد مي‌دهد و شما بي‌معطلي قبول مي‌كنيد 
و يك تشكر زباني هم چاشني پيش��نهادش مي‌كنيد. در 
حالي كه تمايل به آن نداريد و با بي‌ميلي مجبور به خوردن 

و تظاهر به دوست داشتن میک‌نید. 
   پاسخ مثبت دادن هميشه نشانه ادب نيست 

برگرديم ب��ه اين روزه��اي كرونايي. وقتي اقوام از ش��ما 
خواستند با آنها همسفر شويد و شما نتوانستيد نه بگوييد. 
ش��ما را به پيك نيك در دامان طبيعت فراخواندند و شما 
نتوانستيد مخالفت كنيد. اوايل براي همه سخت بود. هم 
جواب نه دادن براي آدم‌ها س��خت بود و هم كمتر كسي 
انتظار پاسخ منفي شنيدن داشت. يعني كمتر كسي توقع 
داشت كسي رودربايستي را كنار بگذارد و با شجاعت بگويد 
نه ما جايي مي‌رويم و نه ميزبان كسي مي‌شويم. اين يك 
تمرين خوب براي آدم‌ها بود كه نه گفتن را ياد بگيرند و از 

نه شنيدن هم دلخور نشوند. 
اصلًا نه گفتن مهارت خاص خودش را دارد . انس��ان توي 
آموزش‌هاي مذاكره ش��يوه‌هاي دريافت پاس��خ مثبت را 
مي‌آموزد و اينكه ب��راي نه گفتن آماده ش��ود يك بحث 
ديگر است. ما بايد ياد بگيريم پاسخ مثبت دادن هميشه 
نشانه ادب نيست. گاهي درخواست‌ها غيراخلاقي يا دور از 
واقعيت است و منطقي ندارد. در غير اين صورت چاره‌اي 

نيس��ت جز پاس��خ نه دادن. ممكن است كس��ي از شما 
درخواست نامعقولي داشته باشد. مثلًا بخواهد ماشين‌تان 
را براي چند ساعتي قرض بگيرد. شما به رانندگي او ايمان 
نداري��د و دلتان نمي‌خواهد ريس��ك اين ق��رض دادن را 
بپذيريد. پس لازم است رودربايستي را كنار گذاشته و با 
يك توجيه كوتاه و ساده پاسخ منفي بدهيد. مثلًا بگوييد 
ماشين را لازم داريد يا قرار است فلان جا برويد. لازم نيست 
شرمنده باشيد و جوابتان توأم با حركات چشم و ابر باشد 
كه نشان دهنده عمق ناراحتي شما باشد. گاهي وقت‌ها فرد 
مي‌داند درخواست نامعقولي از شما داشته و ممكن است 
جواب منفي بشنود. در اين حالت او خيلي شوكه نخواهد 
شد. اما گاهي خودش را براي پاس��خ مثبت و قاطع آماده 
كرده ولي با مخالفت و پاس��خ منفي شما مواجه مي‌شود. 
در چنين صورتي ممكن اس��ت دلخوري پيش آيد و شما 
اگر برايتان مقدور بود مي‌توانيد ضمن پاس��خ منفي يك 
پيشنهاد ديگر بدهيد. فرض كنيد كسي شما را به يك ناهار 
كاري دعوت كرده باشد و شما پاسخ منفي داده باشيد. در 
اين‌صورت مي‌توانيد ضمن رد كردن مؤدبانه درخواستش 
آن را به زمان ديگري موكول كرده و پيشنهاد دهيد كه او 

را در روز يا شب ديگري ملاقات كنيد.
   براي نه گفتن معذب نباشيد

عده‌اي هنوز براي پاسخ نه دادن معذب هستند و هزار تا اما و 
اگر چاشني صحبت‌شان مي‌كنند تا از شدت ناراحتي طرف 
مقابل و غلظت كلام خودش كاسته شود. مثلًا به پيشنهاد 
همسايه‌شان براي شركت در صندوق خانگي قرض‌الحسنه 
پاس��خ منفي مي‌دهد اما مي‌گويد به خدا چند جا قس��ط 
مي‌دهم. حقوق ش��وهرم را دي��ر و زود مي‌دهند و ممكن 
است من شرمنده و بدقول ش��وم و حرف‌هاي ديگري كه 
سعي دارد از بار منفي كلامش بكاهد. قسمت دشوار تمرين 
براي نه گفتن عذاب وجدان بعد از آن است. دهنده پاسخ 

دچار عذاب وجدان شده و از اينكه به دوست يا همكارش 
پاسخ منفي داده خودش را سرزنش مي‌كند. سعي دارد اين 
رابطه‌اي را كه به‌ زعم خودش دچار خدشه شده ترميم كند 
و به همين دليل پاسخ منفي‌اش را لطيف‌تر بيان مي‌كند. 

فرض كنيد پسر خواهرتان از شما دخترتان را خواستگاري 
كرده باش��د. ش��ما مخالف اين ازدواج هس��تيد از طرفي 
اين رابطه خواهر برادري برايتان بس��يار مهم است و بايد 
دنبال راهي بگرديد كه بي‌درد سر و بدون ايجاد دلخوري 
خواهرتان را براي پاس��خ منفي ش��نيدن مج��اب كنيد. 
در فرهنگ ايراني اتفاقاتي از اين دس��ت بس��يار افتاده و 
خانواده‌ها در خصوص ازدواج‌هاي فاميلي توي رودربايستي 
قرار گرفته‌اند. يا موانع را زيرسبيلي رد كرده و پاسخ مثبت 
داده‌اند يا پيه همه چيز را به تن ماليده و قاطعانه پاس��خ 
منفي داده‌اند. در بسياري موارد خانواده پيشنهاد دهنده، 
اين جواب منفي را توهين به خود دانس��ته و ديگر بعد از 
آن پاسخ رابطه‌شان مثل قبل نمي‌شود. حتي ديده شده 
آدم‌هايي كه براي جواب نه شنيدن در خواستگاري‌شان تا 

سال‌ها از ديدن آن فرد معذب بوده و دوري مي‌كنند. 
   آموزش مهارت نه گفتن به نسل‌هاي جديد

اين مهارت بايد نهادينه شده و به نسل جديد هم آموزش 
داده ش��ود. آنها بايد ياد بگيرند تن به هر درخواس��تي 
نداده و توي پيشنهادات دوس��تانه پاسخ قاطع بدهند. 
ياد بگيرند اگر س��يگاري به آنها تعارف شد، بدون ترس 
از پس زدگي پاس��خ منفي بدهند. اگر به پارتي دعوت 
شدند كه شناختي از آدم‌هايش نداشتند رودربايستي را 
كنار گذاشته و با يك توجيه كوتاه و مختصر پاسخ منفي 
بدهند، بدون اينكه نگران از دس��ت دادن دوستانشان 
باش��ند. اين روزها دنيا پ��ر از خط��ر و تهديدهاي ريز و 
درشت است كه اگر مهارت نه گفتن را نياموزيم بايد آماده 

پذيرش دردسرهاي تازه باشيم. 
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