
رفتار هفتم: نه گفتن رو یاد بگیرید

گفتــن ایــن چیزهــا شــاید باعــث بشــه خیلی‌هــا ازم متنفــر بشــن،  کــه   می‌دونــم 
ولــی بــه هرحــال ترجیــح مــی‌دم حــرف هــام رو بگــم. مــن تــو فعالیت‌هــای داوطلبانــۀ 
کــه فرصتــش رو نداشــته باشــم،  مدرســه بچه‌هــام شــرکت نمی‌کنــم. نــه بــه ایــن خاطــر 
گــه بخــوام می‌تونــم تــو  کنتــرل وقتــم رو دارم و ا کــه وقــت خالــی نــدارم، ولــی  البتــه 
کنــم و بــه اون اختصــاص بــدم و نــه بــه خاطــر این‌کــه  برنامــه‌م یــه وقتــی رو بــراش آزاد 
موقعیتــش بــرام پیــش نیومــده باشــه، چــون مــن هــم مثــل ســایر والدیــن، پیشــنهادیی 
مثــل ثبــت نــام در فــان برنامــۀ مدرســه، حضــور یــا ســفر علمــی بــه مزرعــه خانوادگــی 
آنــدروود1 بهــم می‌شــه. نــه! مــن تــو فعالیت‌هــای داوطلبانــۀ مدرســۀ بچه‌هــام شــرکت 
نمی‌کنــم، چــون... ازشــون متنفــرم، تمــام! می‌دونــم بــا خونــدن و شــنیدنش، مــوج 

ــد روراســت باشــم. ــی بای ــه ســمتم ســرازیر می‌شــه، ول پیام‌هــای منفــی ب
قبل‌هــا، دســتیار معلم‌هــا می‌شــدم، تکالیــف دانــش آمــوزان رو چــک می‌کــردم 
و پوشــه‌های پنــج شــنبه رو آمــاده می‌کــردم. بــرای مراســمات مدرســه، برنامه‌ریــزی 
ی پاییــزه مدرســه، بچه‌هــا رو راهنمایــی می‌کــردم که چطــور از کدوم  می‌کــردم و تــو اردو
کارهــا بــودم، متنفــر  کــه مجبــور بــه انجــام اون  مســیر رد بشــن. از تک‌تــک لحظاتــی 
کــه می‌تونســتم بــه جــز آخــر هفته‌هــا بــا  بــودم. قســمت لذت‌بخشــش فقــط وقتــی بــود 
بچه‌هــام وقــت بگذرونــم. ولــی مادرهــا بایــد عاشــق شــرکت تــو فعالیت‌هــای مــدارس 
کارهــا خوش‌شــون بیــاد. بایــد عاشــق همــۀ بچه‌هــای دنیــا  باشــن درســته؟ بایــد از ایــن 

1. Underwood
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کــه بــا بچه‌هــای خودشــون تــو یــه مدرســه تحصیــل  باشــن، مخصوصــاً دانش‌آموزانــی 
می‌کنــن، امــا مــن ایــن طــور نیســتم.

خودتــون  بــودن،  تحمــل  قابــل  غیــر  می‌اومــدن  اردو  بــه  کــه  بچه‌هــا  از  بعضــی 
کــردن تکالیــف هفتگــی دانش‌آمــوزان، اون  می‌دونیــد منظــورم دقیقــاً چیــه. زیــر و رو 
کــه می‌خــوام ســرم رو بــه همــون  کننده‌ســت و حوصلــۀ آدم رو ســر می‌بــره  کســل  قــدر 
کارهــا رو انجــام  کــه مجبــور بــودم پشــتش بشــینم و اون  میــز مخصــوص هشت‌ســاله‌ها 
کارهــا متنفــرم. خیلــی هــم متنفــر بــودم، ولــی  بــدم، بکوبــم و خــاص شــم. از همــۀ اون 

کار رو می‌کنــم. ــور باشــم ایــن  گــه مجب می‌خــوام بدونیــد ا
دو ســال آزگار تــو همــۀ جلســات پیش‌دبســتانی شــرکت می‌کــردم. تــو جشــنوارۀ 
کی‌هــا مشــغول بــودم و بــرای مراســم خیریــه مدرســه، برنامه‌ریــزی  زمســتونی باجــۀ خورا
کارهــا رو انجــام بــده و مــن حاضــر بــودم جــور  کــه ایــن  می‌کــردم، چــون هیچ‌کــس نبــود 
کــه دوســت دارن داوطلــب بشــن  گــه هشــتاد و هفــت والدیــن دیگــه  همــه رو بکشــم. ا
کارهایــی رو  ــو چنیــن  ــه شــرکت ت ــل ب ــاز هــم تمای ــورد ب ــادر ف ــه م ک ــن  و می‌خــوان بدون

داره یــا نــه، مــن می‌گــم: »نــه، ممنــون.« 
گــه مطمئنــی  چنــد ســال پیــش، جــن هتمكيــر1 ایــن جملــه رو یــادم انداخــت: »ا
کاری خــارج  کســی از شــما خواســت  گــه  جوابــت آره نیســت، پــس حتمــا نــهِ.« یعنــی ا
از برنامــه عــادی خودتــون انجــام بدیــد و جــواب شــما »آره حتمــاً!« نیســت، پــس حتمــاً 
کارهــای مدرســه رو دوســت  کــردن و داوطلــب شــدن تــو  بایــد بگیــد »نــه.« شــرکت 
کســی دیگــه نباشــه، انجــام نمــی‌دم. داوطلــب شــدن در  نــدارم و تــا مجبــور نشــم و 
کســی بــرای داوطلــب  کــه  فعالیت‌هــای مدرســه جــزو علایــق مــن نیســت و تــا زمانــی 

کار رو نمی‌کنــم. شــدن وجــود نداشــته باشــد و چــاره‌ای باقــی نمونــه، ایــن 
یــادی  بــا ایــن حرفــم احتمــالًا مادرهــای دیگــۀ مدرســه، نظــرات زننــده و نیــش‌دار ز
بــرام بفرســتن و مطمئنــم همیــن الان یــک یــا چنــد نفــر بــا خونــدن ایــن حرف‌هــام ازم 

1. Jen Hatmaker
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کــردن حتمــاً مــن مــادر بــدی هســتم. اصــاً و بــه هیــچ عنــوان  ناراحــت شــدن و فکــر 
قانونــه.  یــه  ایــن  نــدارم!  دوســت  رو  کــردن  مــادری  بخــش  فــان  بگیــد  نمی‌تونیــد 
داوطلــب نشــدن تــو فعالیت‌هــای مدرســه چــی؟ می‌تونــم خواننــدگان غضبانکــی 
»کــدوم  می‌گــن:  و  بــردن  بــالا  رو  شــون  کــرده  گــره  مشــت‌های  کــه  کنــم  تصــور  رو 
کــدوم  کنــه؟  کمــک  کشــورش  احمقــی حاضــر نیســت بــه پیشــرفت نســل جــوون 
ــد  ــذاره؟ بای کلاس بچه‌هــا وقــت ب ــرای  ــه ســاعت ب ــه هفتــه‌ای ی بی‌عرضــه‌ای نمی‌تون
کنــی«، ولــی بایــد بگــم اولویت‌هــای مــن هیــچ ایــرادی  ــو اولویت‌هــات تجدیــد نظــر  ت

نــدارن. اولویت‌هــای مــن این‌هــا هســتن.
١. خودم، پیشرفت شخصیم و اعتقادم.

یم. که برای داشتن یه زندگی مشترک استثنایی دار 2. شوهرم و تعهدی 
3. بچه هام و تعهدم به این‌که مادری استثنایی باشم.

4. شغلم و آرمانم برای تشویق خانم‌ها به تغییر دادن زندگی شون.
مطمئنــم بــا خونــدن این‌هــا ســردرگم می‌شــید و براتــون ســؤالاتی پیــش میــاد؛ چــون 
کــه تــو فعالیت‌هــای داوطلبانــۀ  کــردم  گفتــم، ولــی اعتــراف  از مــادری اســتثنایی بــودن 
کــه مشــخص می‌کنیــد  گفتــن اولویت‌هــا همینــه  ــی  مدرســه شــرکت نمی‌کنــم. خوب
از نظــر شــما چــه چیزهایــی اولویــت دارن. بــه عقیــدۀ مــن بــرای یــک مــادر خــوب 
ــاید  ــم. ش کن ــرکت  ــام ش ــۀ بچه‌ه ــو فعالیت‌هــای مدرس ــت ت ــازی نیس ــاً نی ــودن، لزوم ب
کــه ایــن خیلــی خوبــه،  کنیــد  کامــاً برخــاف مــن فکــر  شــما مثــل مــن فکــر نکنیــد و 
کنیــد و مــادر بهتــری  ــون رو مشــخص  چــون ایــن طــوری می‌تونیــد باید‌هــا و نبایدهات
یــم، ارتباطــی بــه ایــن چیزهــا نــداره. باشــید، ولــی بــرای مــن، موفقیــت در وظایــف مادر
کــردن بچه‌هــا تــو مســابقات ورزشــی، ســاعت‌ها تــو مدرســۀ موســیقی  تشــویق 
ــه ســفرهای خانودگــی، همــراه  ــودن، داشــتن شــام خانوادگــی و رفتــن ب همــراه شــون ب
کاری بردن‌شــون بــه خاطــر وقت‌گذرونــی بــا خــودم، قبــل از خــواب  خــودم بــه ســفرهای 
ــه  ــه ب ک ــتن  ــا هس کاره ــری  ــه س ــا ی ــون، این‌ه ــو روش ــن پت ــن، انداخت گفت ــه  ــون قص براش
گفتن‌هــای  عنــوان یــه مــادر براشــون انجــام مــی‌دم. این‌هــا فقــط بخشــی از »آره حتمــاً« 
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کــه بهشــون متعهــدم، امــا بــرای اینکــه بتونــم بــه  یــم هســتن  مــن تــو انجــام وظایــف مادر
کــه بــرای خــودم و اون‌هــا اهمیــت  اولویت‌هــای دیگــه‌م برســم، بایــد دربــارۀ چیزهایــی 

داره واضــح حــرف بزنــم و صداقــت بــه خــرج بــدم.
کنیــد تــو اولویت‌هــام ننوشــته بــودم »اطمینــان از رضایــت و تأییــد بقیــه  دقــت 
کــن.«  ــای دیگــران زندگــی  ــاس انتظــارات و اولویت‌ه ــه.« یــا »بــر اس مادرهــای مدرس
کنــم.  کــه بخــوام صــرف ایــن چیزهــا  کار رو دارم و انــرژی اضافــه  مــن نــه فرصــت ایــن 
کــه بــرای  گــه فعالیتــی  کنــم و ا کــه تمرکــزم رو صــرف چهــار بخــش  گرفتــم  مــن تصمیــم 
کــدوم از ایــن چهــار بخــش نباشــن، بهــش  ــو هیــچ  ــو اون دعــوت می‌شــم، ت شــرکت ت
کنیــد، نمی‌تونیــد تمرکــز  ــه هــر چیــزی توجــه  ــد ب گــه بخوای ــد بدونیــد ا تــن نمــی‌دم. بای
کنیــد و  کنــن و بگــن چــکار  یــد بقیــه براتــون برنامه‌ریــزی  گــه بذار داشــته باشــید. ا

کار رو نمی‌کنــن، قطعــاً می‌کنــن!. چــکار نکنیــد فکــر نکنیــد ایــن 
ــا عــذاب وجــدان  گرفتــم بــدون ذره‌ای شــرمندگی ی ــاد  کــه ی  و بهتــر از همــه، اینــه 
کــه ایــن یــه معجزه‌ســت! تــو زندگــی مــن خانــوادم  بگــم نــه! می‌خــوام بهتــون بگــم 
کــه  ــو فرصتــی  ــه نفــع همــۀ ماســت. ت ــن ب ــه دیگــران. ای کــه اهمیــت دارن و ن هســتن 
یــغ  در ازشــون  و  می‌کنــم  بهشــون  رو  توجــه  و  کار  بیشــترین  بچه‌هاســت،  مختــص 
ــا احســاس خســتگی، زندگیــم رو پیــش نمی‌بــرم. آیــا شــما نــه  نمی‌کنــم و اصــاً هــم ب
کــه  یــد یــه ســری نکتــه یادتــون بــدم  یــد؟ بذار گفتــن نیــاز دار گفتــن رو بلدیــد؟ آیــا بــه نــه 

ــه عــادت می‌کنیــد. ــل ب ــون تبدی ــرای خودت گیــری اون‌هــا، ایــن رو هــم ب کار  ــه  ــا ب ب
 جواب بدید

ً
- فورا

ــه  گ ــد«. یعنــی ا ــار ســراغ هــر چیــزی بری ــه ب ــون »فقــط ی کارت ــو  ــرای نظــم داشــتن ت  ب
کردیــد، همــون لحظــه جوابــش رو بدیــد و موکــول بــه وقــت دیگــه  کســی رو بــاز  ایمیــل 
ــون رو  ــاق جلســه، برنامه‌هات ــو همــون ات ــو جلســه‌ای حاضــر می‌شــید، ت ــه ت گ نکنیــد. ا
کســی ازتــون درخواســتی داره، فقــط  کنیــد. فقــط یــه بــار ســراغش بریــد. وقتــی  مطــرح 
یــه بــار ســراغش بریــد؛ یعنــی بعــد از این‌کــه ازتــون چیــزی می‌خــوان، همــون لحظــه 
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گفتــن  کنیــد.  یــد. ســریعاً نظــر مثبــت یــا منفی‌تــون رو اعــام  بــراش فقــط وقــت بذار
کار رو انجــام بــدم،  الفاظــی مثــل شــاید یــا احتمــالًا و.... یعنــی: »واقعــاً نمی‌خــوام ایــن 
ولــی نمی‌خــوام حقیقــت رو بهــت بگــم.« وقتــی همــون لحظــه جــواب طرف‌تــون رو 
کــه بتونیــد بعــدش جــرأت بــه خــرج بدیــد و بــه مخاطب‌تــون  نمی‌دیــد، خیلــی بعیــده 
گفتــن دیــر  کــه دیگــه بــرای نــه  کــه جواب‌تــون منفیــه. اون قــدر لِفتــش می‌دیــد  بگیــد 

یــد. کــه دوســت ندار کاری رو انجــام بدیــد  بشــه و آخــرش مجبــور بشــید 
کــه خلــق و خو‌تــون بهــم می‌ریــزه و عصبــی می‌شــید. وقتــی  ایــن طــور می‌شــه 
کســی ازتــون چیــزی می‌خــواد، جســارت بــه خــرج بدیــد و بلافاصلــه جــواب بدیــد. 
کنیــد چقــدر  باشــید. نمی‌تونیــد تصــور  ولــی صریــح هــم  کنیــد،  رو رعایــت  ادب 
نظیــر  ازم درخواســت‌هایی شــده. درخواســت‌هایی  توشــون  کــه  دارم  ایمیل‌هایــی 
راهنمایــی، پیشــنهاد و توصیــه و تبلیــغ محصــول و.. ازم می‌شــه. چندیــن ســال، 
هرکــس بــه نوشــیدن قهــوه دعوتــم می‌کــرد، دعوتــش رو رد نمی‌کــردم. تــو هــر مراســم 
کــه دعــوت می‌شــدم شــرکت می‌کــردم. نمی‌دونســتم چطــور نــه بگــم، چــون  خیریــه‌ای 
کــه یــه ســاعت  ــار  کــردم، دیــدم هــر ب ــه بگــم. بعــدش فکــر  احســاس می‌کــردم نبایــد ن
ــه ســاعت از  کــم مــی‌زارم. ی ــه ســاعت از بچه‌هــام  کســی می‌کنــم ی از وقتــم رو صــرف 
کــم می‌شــه. هــر جــواب آره بــه دیگــران، یــه نــه بــه خــودم و  یــم بــرای زندگــی مشــترکم  انرژ
کمــال  گرفتــم خیلــی صریــح و رو راســت در  اولویت‌هایــم بــود. از اون بــه بعــد تصمیــم 

ــم. ــم رو بزن رعایــت ادب و احتــرام، حــرف دل
کــه چیــزی می‌خواســت، می‌گفتــم نمی‌تونــم قبــول کنم، چــون در اون  بــه هــر کســی 
کنــه؟ هیچ‌کــس.  کــه نتونــه ایــن رو درک  کیــه  کــم بــذارم.  صــورت بایــد بــرای خانــوادم 
ــادی  ی کنــه. خانم‌هــای ز کســی بعــد از ایــن جــواب، اصــرار  هیچ‌وقــت پیــش نیومــد 

گفتــن هیچ‌وقــت بــه قضیــه ایــن طــور نــگاه نکــرده بــودن. بــرام پیــام فرســتادن و 
گفتــن   یــه جــواب بلــه بــه خواســتۀ دیگــران، یــه جــواب نــه بــه خودتونــه. موقــع 

و احتــرام. کمــال رعایــت ادب  ولــی در  بدیــد،  بــه خــرج  جواب‌تــون، صراحــت 
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