Konecné NE bez vycCitek i ve Skolstvi

(K WEBINARI Mgr. Daniely Kykalové)

Jemné a laskavé véty — které nastavuji hranice a rikaji NE

,»led citim, Ze by to pro mé bylo moc, proto odmitnu.“
,Rada bych vyhovéla, ale potfebuji tentokrat Fict ne.”
,»Vazim si diveéry, ale tuto véc neprevezmu.“

., Tentokrat zustanu u toho, co uZ mam nastavené.“
,»INechci to délat na ukor sebe, proto odmitam.“

,Potrebuji si dat pozor na své zatizeni.“

Kratké a velmi jednoduché véty
,Tentokrat ne.“

,» led to neprevezmu.*

,»INeni to v mych moZnostech.
»Zustanu u svych povinnosti.“

, Tohle uZ je nad mou kapacitu.

,»Ted sito nemohu vzit.“

Maly tip pro praxi: Po vété uz nevysvétlujte, neobhajujte se a neomlouvejte. Kratka pauza je v
poradku.
Po vyjadieni NE nékdy citime vinu, nebo vnitini tlak ¢i napéti, proto Vam mohou pomoci tyto vnitini véty:
,Udé€lala jsem to, co je pro mé v tuto chvili spravné.
,Pocit viny je jen stary zvyk, ne pravda.”
,»,Mohu citit nepohodli a pfesto si stat za sebou.*
,» 10, Ze jsem fekla ne, chrani mou energii i kvalitu mé prace.”

,,Je bezpecné byt sama sebou.

F Maly ritual (30 vtefin): Po odmitnuti si poloZte ruku na hrud’ a v duchu si feknéte: ,,Jsem v pofadku.
VSse je, jak ma byt.“
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