6 ZASAD POKOJOWEGO
ODMAWIANIA

1. Pozostan zyczliwy — nawet jesli nie mozesz udzielic pomocy, to samo zyczliwe wy-
stuchanie drugiej osoby moze by¢ wsparciem. Warto wyrazi¢ zrozumienie dla trud-
nej sytuacji twojego rozmowcy — empatia | zrozumienie czyichs potrzeb to klucz do
dobrych relacji z innymi, nawet gdy nie bedziemy mogli/ty spetic ich prosby.

2. Nie pozwdl sobg manipulowaé i sam/a réwniez nie manipuluj sobg wyobrazajac
sobie bolesne konsekwencje odmowy - czasem potrzebujermy odmowic | powinni-
smy/powinnysmy wiedziec, ze jest to w porzgdku.

3. Mow otwarcie i pokojowo to, co myslisz, zamiast dawac¢ to komus do zrozumie-
nia — nikt z nas nie umie czytac w myslach, lepiej jasno stawiac¢ sprawy, zeby unik-
nac nieporozumien.

4. Nie unikaj kontaktu — im szybciej rozwigzesz ktopotliwg sytuacje, tym lepigj; nie-
domaowienia i trwanie w poczuciu bycia wykorzystywanym sg tylko niepotrzebnym
stresem, a mata rzecz moze po pewnym czasie urosngc do kolosalnego problemu.

5. Daj sobie sekunde oddechu — zastanow sie nad swoimi stowami, nie rzucaj od razu
,Jfak’, zapanuj nad swoimi emocjami, zastanow sie, jakie to bedzie miato dla ciebie
konsekwencje, stonowana i mita odpowiedz odmowna bedzie tatwiejsza do przyje-
cia.

6. Pamietaj, ze jestes wazna/y, mozesz zarzadza¢ swoimi zasobami w najbardziej
wartosciowy twoim zdaniem sposéb i masz prawo do powiedzenia ,nie”.

:***: Co-funded by
LW the European Union

WOLONTARIAT DLA POKOJU



