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یکی از آزاردهنده‌ترین و کلافه‌کننده‌ترین موقعیت‌ها در زندگی، زمانی است که با نیتِ خیر و برای کمک کردن، پولی را به
یک دوستِ صمیمی یا یکی از اعضای فامیل قرض می‌دهیم؛ اما وقتی زمانِ پس دادنِ پول فرا می‌رسد، او کاملاً خودش

را به فراموشی می‌زند!

در این لحظه، یک جنگِ روانیِ بزرگ در ذهنِ ما شروع می‌شود. از یک طرف به پولمان نیاز داریم و از طرف دیگر با خودمان
می‌گوییم: »اگر الان بگویم پولم را بده، نکند ناراحت شود؟ نکند رابطه‌ی چندین ساله‌مان خراب شود؟ نکند بقیه فامیل
بگویند چقدر آدمِ پول‌دوست و بی‌معرفتی است؟« واقعیتِ تلخ این است که قرض دادنِ پول به آشنایان، معمولاً یکی از
سریع‌ترین راه‌ها برای از بین بردنِ دوستی‌هاست! اما اگر در این تله افتاده‌اید، نیازی نیست بینِ »از دست دادنِ پول« یا
»از دست دادنِ دوست«، یکی را انتخاب کنید. در این مقاله‌ی جامع می‌خواهیم خیلی ساده و خودمانی، تکنیک‌های
روانشناسی و ارتباطیِ فوق‌العاده‌ای را یاد بگیریم که به کمکِ آن‌ها بتوانید بدون هیچ دعوا، تنش یا خجالتی، پولِ خودتان

را پس بگیرید و احترامتان هم حفظ شود.

چرا پس گرفتن پول از آشنایان این‌قدر سخت و عذاب‌آور است؟
قبل از اینکه به سراغ راه‌حل‌ها برویم، باید بدانیم چرا این کار این‌قدر برایمان سخت است. ریشه‌ی این ترس و خجالت در

دو خطایِ ذهنیِ بزرگ پنهان شده است:

۱. جابه‌جا شدنِ نقشِ بدهکار و طلبکار: در یک دنیای منطقی، کسی که پول را قرض گرفته باید خجالت بکشد و
استرس داشته باشد! اما در فرهنگِ ما، چون صحبت کردن درباره‌ی پول همیشه یک »تابو« بوده است، کسی که پول را
قرض داده احساسِ گناه می‌کند. ما حس می‌کنیم درخواستِ حقِ قانونی‌مان، یک کارِ زشت و بی‌ادبانه است. ۲. ترس
از قضاوت شدن )سندرم آدمِ خوب(: ما دوست داریم در نگاهِ دوستان و فامیل، همیشه یک آدمِ بخشنده، مهربان و
حامی به نظر برسیم. مغزِ ما می‌ترسد که با درخواستِ پول، این تصویرِ زیبا خط‌خطی شود و برچسبِ »آدمِ خسیس«

بخوریم.

اما یادتان باشد: پولی که شما پس‌انداز کرده‌اید، نتیجه‌ی زحمات، استرس‌ها و روزهای کاریِ شماست. شما برای به
دست آوردنِ آن از جان و عمرتان مایه گذاشته‌اید. درخواستِ بازگرداندنِ این پول، نه تنها بی‌ادبی نیست، بلکه نشانه‌ی

این است که شما برای خودتان و زحماتتان »ارزش« قائل هستید.
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�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر ترس از صحبت کردن درباره‌ی مسائل مالی در وجود شما نهادینه شده و همیشه
از حرف زدن درباره‌ی پول فرار می‌کنید، خواندن مقاله ترس از درخواست پول؛ چرا خجالت می‌کشید قیمت

بدهید؟ قفلِ ذهنی شما را باز خواهد کرد.

تکنیک اول: یادآوری غیرمستقیم )روش حافظه ماهی(

بسیاری از مواقع، دوستان و آشنایانِ ما آدم‌های بدحساب یا کلاه‌برداری نیستند؛ آن‌ها واقعاً درگیرِ مشکلاتِ زندگیِ
خودشان شده‌اند و موضوعِ بدهی کاملاً از یادشان رفته است. در این حالت، یک حمله‌ی مستقیم )مثل: چرا پولم را

نمی‌دهی؟( باعث می‌شود آن‌ها شوکه شوند و گارد بگیرند.

در اینجا باید از تکنیک »یادآوریِ بدونِ اتهام« استفاده کنیم. شما باید طوری رفتار کنید که انگار مطمئن هستید او فراموش
کرده است، نه اینکه قصدِ بالا کشیدنِ پولتان را دارد.

چه بگوییم؟ یک پیامِ متنیِ دوستانه یا یک مکالمه‌ی کوتاه، بهترین ابزار است. مثال: "سلام علی جان، خوبی؟ اوضاع
کار و بار چطوره؟ راستی می‌خواستم یه یادآوریِ کوچیک بکنم بابت اون ۵ میلیون تومنی که ماهِ پیش برای هزینه‌ی تعمیرِ
ماشینت برات کارت‌به‌کارت کردم. هر وقت برات مقدور بود و دستت باز شد، ممنون میشم واریزش کنی چون برای آخرِ این

ماه براش برنامه‌ریزی کردم."

در این دیالوگ، شما دو کارِ مهم انجام داده‌اید: اولاً، دلیلِ قرض دادن را یادآوری کرده‌اید )تعمیر ماشین( تا او به یاد بیاورد
که شما در روزهای سخت کنارش بودید. دوماً، با کلمه‌ی "یادآوری کوچیک"، به او فرصت داده‌اید تا بدونِ از بین رفتنِ

آبرویش، بگوید: "وای اصلاً یادم نبود، چشم حتماً واریز می‌کنم."

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر همیشه در جمع‌های دوستانه و فامیلی حقِ شما ضایع می‌شود و نمی‌توانید از
خودتان دفاع کنید، یادگیریِ مهارت‌های مقاله چطور خجالت را کنار بگذاریم و جسور باشیم؟ برای شما یک

ضرورت است.

تکنیک دوم: ایجاد نیاز متقابل )روش بومرنگ(
اگر تکنیکِ اول جواب نداد یا طرفِ مقابل مدام امروز و فردا کرد، باید استراتژی را تغییر دهید. یکی از بهترین روش‌ها برای
پس گرفتنِ پول بدونِ اینکه طلبکارِ خشنی به نظر برسید، این است که خودتان را در جایگاهِ یک نیازمندِ کمک قرار

دهید!

به جای اینکه بگویید: "پولِ من را بده"، باید بگویید: "من الان به شدت به کمکِ تو نیاز دارم." این چرخشِ روانی باعث
می‌شود فردِ بدهکار احساس کند با پس دادنِ پول، در واقع دارد به شما لطف می‌کند و نقشِ یک قهرمان را بازی می‌کند.

چه بگوییم؟ شما باید یک دلیلِ واقعی )یا یک بهانه‌ی بسیار منطقی( برای نیازِ فوری به پولتان بتراشید. مثال: "سلام
مریم جان. راستش من این هفته با یک هزینه‌ی خیلی پیش‌بینی‌نشده روبه‌رو شدم )مثلاً خراب شدنِ لپ‌تاپم / سررسیدِ
چکِ صاحب‌خانه / هزینه‌ی دندانپزشکی( و حسابم کاملاً خالی شده. حسابی گیر افتادم. ممنون میشم اگر اون مبلغی

که پیشت هست رو تا پس‌فردا برام واریز کنی تا بتونم این مشکل رو حل کنم؛ واقعاً الان بهش نیاز دارم."

وقتی شما مشکلِ خودتان را بزرگ و حیاتی نشان می‌دهید، طرفِ مقابل از لحاظِ اخلاقی در تنگنا قرار می‌گیرد. او متوجه
می‌شود که اگر پول را ندهد، باعثِ ایجادِ یک دردسرِ بزرگ برای شما شده است و همین عذابِ وجدان، او را وادار به

پرداخت می‌کند.
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تکنیک سوم: لقمه‌های کوچک )تقسیط بدهی(
گاهی اوقات، دوست یا فامیلِ شما واقعاً دلش می‌خواهد پولِ شما را پس بدهد، اما رقمِ بدهی برای شرایطِ فعلیِ او
خیلی سنگین است. مثلاً او ۲۰ میلیون تومان به شما بدهکار است، اما حقوقِ ماهیانه اش ۱۵ میلیون تومان است! او

چون نمی‌تواند کلِ پول را یک‌جا بدهد، از خجالت اصلاً حرفی از آن نمی‌زند و از شما فرار می‌کند.

در این شرایط، فشار آوردن برای تسویه‌ی یک‌جا، فقط باعثِ دعوا و قطعِ ارتباط می‌شود. شما باید مسیر را برای او هموار
کنید و پیشنهادِ »بازپرداختِ قسطی« بدهید.

چه بگوییم؟ "رضا جان، می‌دونم که این روزها شرایطِ بازار خیلی سخته و اوضاعِ مالی به هم ریخته. من هم اصلاً
دوست ندارم بهت فشار بیارم. می‌دونم که پرداختِ اون ۲۰ تومن به صورتِ یک‌جا برات سخته. نظرت چیه که این مبلغ رو
به ۴ تا قسطِ ۵ تومنی تبدیل کنیم و از ماهِ بعد، هر ماه یک بخشش رو واریز کنی؟ این‌طوری هم به تو فشار نمیاد، هم

برنامه‌ریزیِ مالیِ من به هم نمی‌ریزه."

با این پیشنهاد، شما نشان می‌دهید که یک دوستِ دلسوز هستید که شرایطِ او را درک می‌کند. معمولاً افراد در برابرِ این
پیشنهادِ منصفانه خلع‌سلاح می‌شوند و به سرعت آن را قبول می‌کنند.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: گاهی در هنگامِ مذاکره بر سرِ این مسائل، ممکن است کار به بحث‌های تند کشیده
شود. برای اینکه بدانید چطور بدون بی‌احترامی حقِ خود را بگیرید، مقاله چگونه در دعوا و مشاجره، برنده

باشیم؟ )هنرِ جنگِ نرم( را حتماً مرور کنید.

تکنیک چهارم: پرداختِ جایگزین )واسطه‌گری محترمانه(
این تکنیک برای مبالغِ کوچک‌تر )مثل پولِ شام در رستوران، پولِ بلیطِ سینما یا خریدهای سوپرمارکتی( فوق‌العاده است.
خیلی اوقات دوستانِ ما در یک دورهمی می‌گویند: "تو الان حساب کن، من بعداً برات می‌زنم" و بعد کاملاً فراموش

می‌کنند! درخواستِ مستقیم برای گرفتنِ مثلاً ۵۰۰ هزار تومان ممکن است برای شما خیلی خجالت‌آور باشد.

راه‌حل این است که در موقعیت‌های مشابه، از او بخواهید که هزینه‌ی شما را پوشش دهد تا حساب‌ها بی‌حساب شود.
چگونه عمل کنیم؟ دفعه‌ی بعدی که با همان دوست بیرون رفتید و قرار شد هزینه‌ای پرداخت شود )مثلاً سفارشِ
اسنپ یا خرید از کافه(، خیلی راحت و با لبخند بگویید: "امیر جان، زحمتِ حساب کردنِ اسنپِ امروز رو تو می‌کشی؟
همون رو بذاریم به حسابِ اون پولی که هفته‌ی پیش برای رستوران حساب کردم؛ این‌طوری دیگه نیازی نیست

کارت‌به‌کارت کنیم و حسابمون صاف میشه."

این روش به شدت صمیمی و دوستانه است و طرفِ مقابل هم بدونِ هیچ حسِ بدی، هزینه‌ی جدید را پرداخت می‌کند و
پرونده‌ی بدهیِ قبلی بسته می‌شود.

اگر طرف مقابل کلاً قصد پس دادن نداشت چه کنیم؟ )خط قرمزها(
متأسفانه همیشه همه‌چیز با تکنیک‌های روانشناسی و لبخند حل نمی‌شود. گاهی با افرادی سروکار داریم که رسماً از

نجابتِ ما سوءاستفاده می‌کنند، به تماس‌هایمان جواب نمی‌دهند و با اینکه می‌دانیم پول دارند، قصدِ پس دادن ندارند.

اگر تمامِ تکنیک‌های بالا را امتحان کردید و جواب نگرفتید، وقتِ آن است که قاطعیتِ خود را نشان دهید. در این مرحله،
حفظِ رابطه‌ی دوستی دیگر در اولویت نیست، چون کسی که با پررویی حقِ شما را می‌خورد، اصلاً "دوست" نیست!

۱. ارسال پیام نهایی و رسمی: دیگر از ایموجی و لحنِ صمیمی استفاده نکنید. خیلی جدی و کوتاه پیام دهید:
"سلام. من تا امروز به خاطرِ احترام به دوستی‌مان صبر کردم، اما عدمِ پاسخگوییِ شما برای من قابل‌قبول نیست. لطفاً
تا تاریخِ ]یک تاریخِ دقیق، مثلاً سه‌شنبه[ مبلغ را واریز کنید تا مجبور به پیگیری از راه‌های دیگر نشوم." ۲. میانجی‌گریِ
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یک بزرگتر: در روابطِ فامیلی، اگر کسی پولتان را نداد، موضوع را با یک فردِ معتمد و بزرگترِ فامیل در میان بگذارید تا او به
عنوانِ ریش‌سفید پادرمیانی کند. خیلی از افرادِ بدحساب، از ترسِ آبروریزی در فامیل، سریعاً پول را پس می‌دهند. ۳.
درسِ عبرت برای آینده: مهم‌ترین درسی که باید از این تجربه‌ی تلخ بگیرید این است: »هرگز پولی را به کسی
قرض ندهید، مگر اینکه از قبل پیشِ خودتان فرض کرده باشید که آن پول دیگر برنمی‌گردد!« اگر تحملِ از
دست دادنِ آن مبلغ را ندارید، از همان ابتدا با کلمه‌ی جادوییِ »نه« از خودتان محافظت کنید. گفتنِ یک "نه‌ی قاطع" در

ابتدا، بسیار راحت‌تر از یک سال حرص خوردن و قطعِ ارتباط در آینده است.

نتیجه‌گیری
پس گرفتنِ پولی که با زحمت به دست آورده‌اید، اصلاً نیازی به عذابِ وجدان یا احساسِ گناه ندارد. مشکلِ اصلیِ ما این
است که فکر می‌کنیم برای گرفتنِ حقمان حتماً باید دعوا راه بیندازیم. اما وقتی یاد می‌گیریم با استفاده از تکنیک‌های
ارتباطی )مثل یادآوریِ غیرمستقیم، ایجاد نیاز برای خودمان یا پیشنهادِ پرداختِ قسطی(، به جایِ حمله کردن به
شخصیتِ طرفِ مقابل، یک مسیرِ امن برای خروجِ او از بحران بسازیم، در بیشترِ مواقع پولِ ما با کمالِ احترام به حسابمان
برمی‌گردد. یادتان باشد که خط‌قرمزهای مالیِ شما، نشان‌دهنده‌ی میزانِ احترامی است که برای خودتان قائل هستید؛

پس از حقِ خودتان محترمانه اما قاطعانه دفاع کنید.

�� ۳ کاری که همین الان باید برای پس گرفتن طلبتان انجام دهید )اقدامک‌های عملی(:
۱. یک لیست از تمام کسانی که به شما بدهکار هستند و مبلغِ دقیقِ آن‌ها تهیه کنید.

۲. برای مبالغِ کوچک )زیرِ یک میلیون تومان(، همین فردا یک پیامِ دوستانه با استفاده از »تکنیک بومرنگ« بنویسید و
بهانه‌ای بیاورید که الان خودتان به آن مبلغ نیازِ فوری پیدا کرده‌اید.

۳. در آینه با خودتان تمرین کنید که دفعه‌ی بعد که کسی از شما پول خواست، چطور با یک جمله‌ی محترمانه مثل
"کاش دستم باز بود و کمکت می‌کردم، اما تمامِ پس‌اندازم رو روی یک کارِ دیگه قفل کردم" به او جوابِ رد بدهید.

بسیاری از افراد با وجودِ داشتنِ توانمندی‌های بالا، به دلیلِ بلد نبودنِ مهارت‌های ارتباطی، ضعف در
نه گفتن و نداشتنِ جسارتِ کلامی، همیشه در محیط کار، خانواده و روابطِ مالی دچار ضرر

می‌شوند و حقشان پایمال می‌گردد. شبیه‌سازیِ این چالش‌های ارتباطی و یادگیریِ سیاست‌های
رفتاری در کنارِ یک مربی و کوچِ توسعه‌ی فردی، می‌تواند قفل‌های شخصیتیِ شما را باز کند و از

شما انسانی قاطع، محترم و قدرتمند بسازد.

درخواست یک جلسه هم‌فکری و بررسی مسیر کاری

)FAQ( پرسش‌های متداول ❓

۱. آیا درست است که وقتی به کسی پول قرض می‌دهیم، از او چک یا سفته بگیریم؟ در مبالغِ بسیار پایینِ
دوستانه، این کار معمولاً باعثِ دلخوری می‌شود. اما اگر مبلغِ قرض برای شما سنگین است )مثلاً چند ده میلیون تومان
به بالا(، گرفتنِ ضمانت نه تنها بد نیست، بلکه نشانه‌ی عقلِ سلیم است. می‌توانید خیلی راحت بگویید: "من این مبلغ
رو با کمال میل بهت می‌دم، اما چون مبلغ بالاست و رویِ اون برای چند ماهِ دیگه حساب کردم، برای اینکه خیالم راحت
باشه یه چک/سفته به عنوان ضمانت پیشِ من بذار." اگر او دوستِ واقعی باشد، هرگز از این درخواستِ منطقی ناراحت

نمی‌شود.
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۲. اگر به من گفتند "چقدر پول‌دوست و خسیس هستی"، چه جوابی بدهم؟ این یک تله‌ی روانی و تکنیکِ
»دستِ پیش گرفتن« برای فرار از پرداخت است. هرگز واردِ بازیِ دفاع کردن از خودتان نشوید. با آرامش و قاطعیت بگویید:
"بحثِ خسیس بودن نیست؛ بحثِ مسئولیت‌پذیری و خوش‌قولی است. من در روزهای سخت به تو اعتماد کردم و پولِ

زحمت‌کشی‌ام را دادم، حالا انتظار دارم تو هم به قولِ خودت پایبند باشی."

۳. آیا می‌توانم به جای خودش، به همسر یا پدرش پیام بدهم تا پولم را بگیرم؟ این کار باید آخرین تیرِ ترکشِ
شما باشد! تماس گرفتن با خانواده یا همسر، به معنیِ بردنِ آبروی آن فرد است و قطعاً باعثِ یک دعوا و کینه‌ی بزرگ
خواهد شد. تا زمانی که مطمئن نشده‌اید او قصدِ کلاه‌برداری دارد و تمامِ راه‌های مستقیم مسدود نشده است، هرگز

پایِ اعضای خانواده‌اش را وسط نکشید. همیشه سعی کنید مشکل را اول بینِ خودتان دو نفر حل کنید.
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