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J\4 Kaip pasakyti NE
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W nesijauciant kaltu
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Sugebéjimas pasakyti NE yra labai reiksmingas
stiprinant zmogaus identiskumaq.
Pasakyti NE - tai apibrézti savo ribas, jtvirtinti

vidine nepriklausomybe, bati savimi.
(E. Eriksonas)



Kodel sunku pasakyti NE

,Jei pasakysiu NE, jZeisiu draugq ir bisiu jo atstumtas". Sis teiginys - tai akivaizdi
nuostata, kad Zmogus priimamas tik tuomet, kai daro tai, ko i jo noréty kiti. Baimé bati
atstumtam skatina sakyti TAIP net kai tai kertasi su paties Zmogaus interesais. Nemokantys
pasakyti NE Zmonés paprastai kity Zmoniy vertinami, j juos nesunku kreiptis pagalbos, taciau
jie patys daznai jaucia, kad jy gerumu piktnaudziaujama.

.AS nenoréjau to daryti, bet nemokéjau pasakyti NE"...

.Jei pasakysiu NE, kai kiti sako TAIP, liksiu balta varna™. Baimé issiskirti is aplinkiniy
gana dazna, slopina Zmoniy sugebeéjima pasakyti NE ir skatina daryti tai, ko jie is tikryjy
nenorety.

.Jei as pasakysiu NE Siandien, draugas gali pasakyti tq pati rytoj, ir man tai bus
nenaudinga™. Kartais imames vykdyti prasymus, tarsi kaupdami .gery darby kapitalg® fam
atvejui, kai mums patiems reikés pagalbos. Tai primena sandérj ,fu - man, as - tau".



Kai kiti mums sako NE

Nemaza problemy sukelia ir kity zmoniy mums pasakytas NE. Labai daznai mes tai priimame
kaip asmeninj jzeidima, atstimima, jauCiame géda. ,Jei kiti man sako NE, tai daro todél,
kad nemyli manes, as jiems nerdpiu”.

Kity istartas NE daznai sukelia nusivylima, liGdes;j ar pykti.

Sugebéjimas tvirtai
pasakyti NE rodo ne
silpnuma, o stiprybe.

Vengimas istarti NE
néra geriausias badas
iSsaugoti draugus.

Tie, kas moka pasakyfti
NE, geriau supranta,
priima ir gerbia kity
zmoniy atsisakyma,

kity NE.




Praktiniai patarimai, kaip pasakyti NE

Kai atsisakoma, labai daznai svarbu ne tik tai, kas sakoma, bet ir kaip sakoma.

Atsisakant nesmerkite ir nezeminkite kity - jauskités stiprus, nes jds priéméte teisingq

sprendima,

Sakant Zodj NE, labai svarbu balso tonas ir kidno poza. Jei atsisakydami sakote: ,Na, gal
ne..", .Gal kitq karta...", .Neee, nelabai noréciau...", pasnekovas supranta, kad svyruojate, ir
jus galima perkalbéti, patraukti j savo puse. Taip atsisakydami, paliekate pasnekovui viltj, nors

pats ir esate apsisprendes atmesti pasidlyma,

Jei jau nusprendéte sakyti NE, leiskite aplinkiniams kuo greiciau tai suprasti:

sakykite NE sakykite NE sakyki.T? I.\‘E ZEVE r'éki'l'e. neatsiprasine-
kuo greiciau tvirtu balsu garsiai ir gl enl kite
aiskiai tiesiai j akis

Parengé psichologé Kristina Vainiene
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