ASERTYWNE ODMAWIANIE

Najczestszym powodem, dla ktorego ludzie robig co$, na co nie maja ochoty, sa ktopoty z odmawianiem i

wytyczaniem granic.

Nie lubimy odmawia¢, bo nie chcemy narazi¢ si¢ na gniew, utraci¢ sympatii, a takze dlatego, ze stowo ,,NIE”

kojarzone jest z niepokojem i poczuciem winy. Nie wiemy jak odmawiac.

Jesli nie mowisz ,,nie”, kiedy chcesz to zrobié, to znaczy, ze uznajesz cudze potrzeby za wazniejsze 0od swoich

wiasnych. Trudno Ci wytycza¢ granice.

Dlaczego mowienie ,,nie” czesto sprawia trudnos¢?

1.

Moge kogos zrani¢ lub sprawié, ze poczuje si¢ odrzucony

Nie mozesz bra¢ odpowiedzialnosci za to, co czuje kto$ inny.

Jesli wiesz, ze jakas$ osoba z pewnos$cia poczuje si¢ odrzucona, to mozesz powiedziec: ,,Nie chciatbym ci¢ urazié¢
i nie mysl, Ze cie nie lubie, ale...” i nastepnie przedstaw swoje stanowisko. Bierzesz pod uwagg czyje$ uczucia,

ale nie odpowiedzialno$¢ za nie.

Moga przestaé¢ mnie lubié¢
Jesli tak, to zastandw sig, czy w istocie chcesz mie¢ takich przyjaciot, ktorzy nie szanuja twojego prawa do

mowienia ,,nie”.

Nigdy wiecej mnie 0 nic nie poprosza

Wazne jest, aby odr6zni¢ odrzucenie osoby od odrzucenia jej prosby.

W ogéle nie zauwaza, ze mowie ,,nie”
Nie mozesz by¢ tego pewien, dopoki sie nie przekonasz, nawet jesli wydaje si¢ to prawdopodobne. Przynajmniej

bedziesz mial poczucie, ze zrobites krok w kierunku asertywno$ci.

Poczuje si¢ winny — oni odpowiedzieliby mi ,,tak”
Kazdy odpowiada za swoje dziatania. Gdy zaczniesz ¢wiczy¢ asertywne zachowanie, poczucie winy bedzie si¢

zmniejszato.

Poczuje si¢ winny — oni odpowiedzieliby mi ,,tak”
Kazdy odpowiada za swoje dziatania. Gdy zaczniesz ¢wiczy¢ asertywne zachowanie, poczucie winy bedzie si¢

zmniejszalo


https://effect.edu.pl/blog/asertywnosc-w-pracy

Nie moge powiedzie¢ ,,nie”, poniewaz mi ich zal (nie poradzg sobie, nikt inny im nie pomoze)
Zastanow si¢, czy mowiac ,,tak” nie znajdziesz si¢ w przymusowej sytuacji, co sprawi, ze bedziesz zty sam na

siebie lub na drugg osobg. Istotne jest, czy mowisz ,.tak” z wyboru, czy z poczucia obowiazku.
Jak méwié¢ nie —schemat postepowania:

Nie ttumacz si¢ i nie usprawiedliwiaj. Podanie przyczyny jest czym innym niz przesadne przepraszanie.
Pamigtaj, ze masz prawo powiedzie¢ ,,nie”.

Kiedy powiedzialtes$ juz ,,nie”, nie sprawiaj wrazenia, jakby$ czekat, zeby ci¢ przekonano, by$ zmienit zdanie. Daj
do zrozumienia, ze sprawa jest zamknicta — na przyklad zmieniajac temat rozmowy, odchodzgc, wracajac do

przerwanego zajgcia.
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Pamictaj, ze powiedziate§ ,nie” w odpowiedzi na konkretng prosbe, nie odrzucaj osoby, ktora

si¢ z nig zwrocila.

Jesli nie wiesz, co odpowiedzie¢, albo jeste§ zajety czym$§ innym 1 nie masz czasu zastanowic

sie, mozesz zawsze odpowiedziec: ,,Dam ci zna¢ p6zniej”, aby zyskac¢ troche czasu i pomyslec.
Bierz odpowiedzialno$¢ za mowienie ,,nie” — nie miej za zte komus, Ze ci¢ o co$ poprosil.
Odwolyj sie do siebie — do swoich osobistych preferencji i postanowien.

’

Uzywaj stow: ,,wole”, ,,chce”, ,,wybieram”, ,jest dla mnie wazne”, , nie zgadzam si¢”, , przyzwalam”,

decyduje”, ,,mam zamiar”, , postanawiam”.

TRZY KROKI ODMAWIANIA:

Sprawdzam, czy ta propozycja jest dla mnie dobra. Zdaje
sobie pytania:

- Czy to jest dla mnie zdrowe?
- Co rodzice powiedzieliby na to?
- Jak bede si¢ czul, jak to zrobie?

Czy to zgadza si¢ z moimi warto$ciami i tym, w co wierze?




Jezeli czuje, ze to nie jest dla mnie dobre, mowie¢ sobie w
myslach: NIE!. Nie zrobi¢ tego. Podejmuje¢ decyzje i
przygotowuje sobie odpowiedz.

Odpowiadam na glos: Nie, dziekuje.

Nie bede... wykorzystujac sposoby
odmawiania.

SPOSOBY ODMAWIANIA:

1. Po prostu powiedz ,,NIE”
2. Odejdz

3. Zignoruj

4. Podaj powod

5. Zmien temat
6. Zazartuj
7. Oburz sie

8. Zaproponuj cos$ innego — wlasciwego i zgodnego z Twoimi wartosciami

Zrédta: effect.edu.pl, Program profilaktyczny ,,Zanim sprébujesz...”



