UMIEJETNOSC MOWIENIA
NIE" | ASERTYWNOSC

NA CO DZIEN

Mowienie ,nie” przychodzi nam niezwykle
trudno, a jednoczesnie jest dla naszego
zdrowia, samopoczucia i czesto przepetnio-
nego kalendarza niezwykle wazne. Pozwala
na stawianie granic oraz zadbanie o siebie

| Swoje potrzeby. Zanim wiec znow auto-
matycznie powiemy “tak’, warto zastanowic
sie, CoO Najgorszego moze sie stac kiedy
odmaowimy. Zostanie zaktocona harmonia
w otoczeniu, inni bedg bardzo zdziwieni
naszg odpowiedzig, moze ktos sie obrazi?
Z drugigj strony mowienie ‘tak’ i angazo-
wanie w sprawy innych osob jest czasem
jednoznaczne ze stawianiem siebie na dru-
gim migjscu | na pewno nie jest warte ceny,
jaka za to ptacimy. Nie ma tez nic wspolne-
go z zachowaniem pokoju z samym soba.
Wprowadza bowiem wewnetrzny konflikt
pomiedzy zadbaniem o siebie; a ciggtym
wspieraniem innych. Jednoczesnie poswie-
canie uwagi sobie wywotuje u nas wyrzuty
sumienia. To walka, ktora wyczerpuje i pod-
kopuje nasze samopoczucie oraz pewnose
siebie. W pomaganiu nie ma oczywiscie
niczego ztego. Wrecz przeciwnie! Trzeba
jednak pamietac, ze, jak we wszystkim, po-
trzebna jest odpowiednia rownowaga.

Osoba, ktora wiecznie zadowala otocze-
nie okreslana jest czasem, jako ,people
pleaser’, czyli ,zadowalacz innych’. Mimo,
ze jest on bardzo pomocny, nie cieszy sie
szacunkiem innych. Jedynie osoba, ktora
umie stawiac granice, bedzie mogta zdrowo
utozyc swoje relacje z otoczeniem. ,People
pleaser” natomiast nie potrafi o nie zadbac
| przez to jest czesto wykorzystywany. Lu-
dzie wiedzg, ze mogg zwrocic sie do niego
0 pomoc, a on nigdy nie odmowi. Nawet
jeslijest to kosztem jego wiasnych spraw,
czy planow. ‘Nie" czasem powinnismy
powiedzie¢ takze samym sobie. Zwiaszcza
gdy nie potrafimy sie zatrzymac; chcemy
wszedzie byc¢, o wszystkim wiedzie¢, we

wszystkim uczestniczy¢. Moze to wynikac
ze strachu, ze cos nas omija (‘fear of mis-

-

sing out” - FOMO). Alternatywa jest “joy of
missing out” - JOMO, a wiec radosc z wytg-
czenia sie, pomijania nieustannie naptywa-
jacych komunikatow, rezygnacji z ciggtego
sledzenia mediow. Dzieki umiejetnosci
powiedzenia "nie’ rezerwujemy swoj czas

dla ludzi, pasji, aktywnosci, ktore sg dla nas
naprawde wazne.

Jak mozemy nauczyc sie mowic ,nie" i jakie strategie

do tego wykorzystac:

O zasada 2 minut — zanim zdecydujesz, czy przystac na czyjgs prosbe powiedz, ze
musisz sie nad tym chwile zastanowic, daj sobie minimum te dwie minuty,
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O pomysl w tym czasie, czy faktycznie masz zasoby, zeby wzigc cos kolejnego na
siebie i jesli uznasz, ze nie dasz rady, powiedz to (nie musisz sie ttumaczy¢ ani uspra-
wiedliwiac, wystarczy, ze powiesz ,przepraszam, ale niestety nie dam rady”). Stad juz
tylko kilka krokow do asertywnosci.

Asertywnos¢ to sztuka odmawiania i wyrazania otwarcie swojego zdania, pragnien
I potrzeb w sposob uprzejmy, ale zdecydowany; z uwzglednieniem uczuc | granic drugie
strony.

Asertywnos$ci mozna sie nauczy¢. Nie rodzimy sie z gruntu asertywni a nabywamy te
umiejetnosc w toku cwiczen, prob i samodoskonalenia.

Jak byc¢ asertywnym? Warto zaczac od pracy nad sta-
bilnym poczuciem wtasnej wartosci. Gdy wierzymy nie
tylko w stusznosc naszych wyborow i przekonan, ale
takze we wtasne mozliwosci, bardzo pomaga nam to
stanac za soba i odmowic nawet najbardziej nieugiete;
osobie. Przydac sie moze takze kilka technik:

0 Technika zdarte] ptvt
Gdy komus odmawiamy, nie musimy podawac 1000 argumentow ani sie ttumaczyc,
a jesli osoba, ktorej juz odmowilismy, prosi nas kolejny i kolegjny raz, powtarzamy kon-
sekwentnie to, co powiedzieliSmy wczesnie).

O Technika mistrza jujitsu

Nie przeciwstawiamy sie argumentom drugiej strony, a pokazujemy, ze rozumiemy je

| szanujemy, ale jednoczesnie nie zmieniamy zdania, ktore juz wyrazilismy.

0 Technika jestern stoniem -
wielkim, kroczacym powoli spokojnym krokiem, widocznym i pewnym siebie, a jed-
noczesnie fagodnym stoniem
Dzieki takiemu wyobrazeniu zaczynamy mowic wolnigj i spokojniej, nasz oddech

staje sie regularny, nie boimy sie patrze¢ naszemu rozmowcy W oczy I, co jest bardzo
istotne, nie dziatamy pod wptywem emocii.

O Po zdecydowanie wypowiedzianym stowie ,nie” powiedzmy jasno i wyraznie czego
nie zrobimy, nie wdawajmy sie w dyskusje.

O Warto zwrocic uwage na to, by mowic w pierwszej osobie, czyli uzywac komunikatu

,Ja..". Nie przywotujmy zdania albo autorytetu innych, aby wzmocnic¢ swojg pozycje.
Nasze zdanie jest wazne | samo w sobie wystarczy.

O Mowmy w trybie oznajmujgcym - ,chce” zamiast ,chciatabym / cheiatbym”.
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