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01 Sa invatam mai bine cum sa reformulam reactiile la "NU”

()2 Abilitarea capacitétii de a intelege "NU”-ul in legatura cu
autocontrolul

03 Cresterea gradului de constientizare cu privire la puterea unui ”NU”
pozitiv

04 O mal buna intelegere a influentelor de a spune ”NU” politicos
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Slow, Necessary And
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01 Cum sa spuneti nu fara a afecta relatiile de munca
()2 Reincadrarea reactiei "NU”

(3 Fiti constienti de potentialele tehnici de persuasiune -
metoda ’"REMEMBER?” ("RETINETT”)

04 ¢“Nu” la locul de muncé
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A spune nu invitatiilor este modul in care
protejati atentia de care aveti ngvagie peatrl a
spune da la ceea ce conteaza cel imal muilt.

A spune nu cererilor care va campromit valorile
este modul in care va asigurati detinerea
acestor valori.
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Una dintre cele mai mari provocari atunci cand vine vorba de a invata sa
spuneti nu este reformularea propriei negativitati in jurul cuvantului.

" A decide cand sa spuneti nu se poate simti ca o linie fina intre actualizarea de
‘ ‘ sine si egoism.

Recuperarea capacitatii noastre de a spune nu ne poate ajuta sa ramanem

«‘ concentrati asupra obiectivelor noastre si sa sustinem mai mult obiectivele
generale ale echipei sau companiei noastre.

Nu mai spuneti "nu” doar pentru a nu-i supara pe ceilalti!
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Recunoasteti valoarea lui NU

”Nu” ne permite sa preluam controlul si
__, sa evidentiem valoarea timpului nostru.
‘/ Un nu bine plasat poate recunoaste un
program deja complet.

% Fiti curios si minutios
Cum sa spuneti nu__fara a afeCt? Asigurati-va ca intelegeti pe deplin sarcina
relatiile de munca - aceasta poate include intervalul de timp,

parametrii, modul in care va fi masurat

succesul, modul in care acesta va poate
afecta munca (sau altele).
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Luati in considerare impactul

NU poate fi un instrument puternic care sa va
ajute sa abordati echilibrul dintre viata
7 profesionala si viata personala si scaderea
_| impactului pe care il poate avea stresul la
locul de munca asupra timpului petrecut cu
familia, prietenii sau abordarea propriei stari

de bine.
” } el & Puneti in balanta costul (si beneficiile)
Cum sa Spunet' nu fara a afecta incercati si luati in considerare atat costul
relatiile de munca imediat (in timp, stres sau energie) raportat la

castigul pe termen lung (abilitati sporite,
procese mai usoare la locul de munca, legaturi
mai puternice de echipa).
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Uneori a spune "da” la locul dé munca este
calea de urmat. ”Da” pentru nouf pfoiect si da
pentru mai multa responsabilitate. jDerffeeare
data cand spuneti nu unui lucnu, [sptneti da

| pentru altceva.

™ Dar alteori, trebuie sa refuzati. ”Nu”, sunteti prea
ocupat, ”"nu” nu va intereseaza sau nu, nu vreti
sa lucrati pana |la ore tarzii in noapie,
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‘ ‘ A spune "nu” nu este

intotdeauna atat de usor ...

Nu vom nega puterea pe care
vizualizarea pozitiva o poate avea
pentru a ne ajuta sa ne atingem
obiectivele, dar este si timpul sa
incepem sa recunoastem
impactul pozitiv pe care un "nu”
- 2 bine plasat il poate avea in

Free image on Unsplash protejarea propriului nostru
sentiment de bunastare.
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A invata cum sa refuzati o invitatie sau o cerere fara sa va simtiti vinovat este
un aspect esential in a trai o viata fericita. Cu cat stapaniti mai mult arta de a
spune nu atunci cand este necesar, cu atat devine mai usor sa va umpleti viata

Mcu activitati si oameni care va aduc adevarata fericire.
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Retineti, doar pentru ca
cineva v-a facut o favoare
nu inseamna ca ii sunteti
dator.

Retineti sa fiti fermi.
Continuati sa spuneti ”Nu”.

Retineti, nu trebuie sa faceti
ceva pur si simplu pentru ca
altcineva a facut.

Retineti chiar si o mica
confruntare poate fi
stresanta pentru dvs.




“NU” este despre ONESTITATE

A invata cum sa spuneti nu politicos va
permite sa evaluati fiecare oportunitate si sa
luati o decizie daca este:

Ceva ce va puteti asuma
Ceva pe care sunteti calificat sa va asumati sau
Ceva pe care vreti sa va asumati
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| Copywriterul James Chartrand evidentiaza ideile cheie din
cartea lui William Ury, Puterea unui nu pozitiv: cum sa spui nu

si totusi sa ajungi la da. Unele dintre aceste fraze includ:

‘ ‘ ”Mi-ar placea sa fac asta, dar chiar

trebuie sa ... (introduceti actiunea
aici)”

”Lucrez deja la (introduceti sarcina
aici), dar pot (oferiti o
alternativa) ...”

”Ar fi minunat, dar m-am angajat
dejasa...”

”Programul meu este rezervat
pana la (data) ... ce zici dupa asta?”
”Apreciez foarte mult ca mi-ati

oferit aceasta sarcina, dar in
prezent sunt prins cu (introduceti , ,

proiectul)
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“NU” la locul de munca

Pentru managerii si directorii superiori,

| abilitatea de a va gestiona eficient resursele gi

de a spune nu atunci cand este necesar este o

abilitate cruciala. Aceasta este cheia pentru a

ramane pe drumul cel bun cu obiectivele dvs.,
precum si pentru a va ingriji sanatatea.
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Nu explicati in exces
Cand oferiti o scuza, oferiti, de ‘ @
asemenea, 0 oportunitate
pentru persoana care va Onestitatea este cea mai buna

sollglta ajutorul sa rezolye politicé
orice problema care va
impiedica sa o ajutati.
Transformati un ”Nu” intr-un ”Nu

‘ m chiar acum?”

Cunoasteti-va prioritatile
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Practicati Faceti o lista cu

Daca exersati "nu” motivele pentru :
’ P Reflectati Treceti peste

Cu prietenii si care spuneti nu
familia cu care va TR Reflectati mai Odata ce
simili mal trimite un e-malil bine asupra alegeti sa
' alegerii dvs. f
confortabil, poate sau de a efectua pentrg . spuneti nu,
fi mai usor sa un apel telefonic D terminati si
- e : : orice "urma” de T
Incepeti sa va prin care refuzati i mergeti mai
stabiliti granite in o oferta, cititi lista : departe

afacerea dvs. dvs.
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Cum sa spuneti NU politicos si profesional pentru prevenirea riscurilor in companii



