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CILJI
01 Izboljsati reakcije na besedo ,,NE“

02 Krepiti sposobnosti razumevanja besede ,,NE“ v povezavi s
samokontrolo

(03 Povecati ozaveséenost o0 moéi pozitivnega ,,NE*

04 Bolje razumeti vpliv vljudnega ,,NE*
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Slow, Necessary And
Improves the Level

Kako re€i ne brez poseganja v delovne odnose
Preoblikovanje reakcije na ,,NE“
Postanite pozorni na metode potencialnega prepriCevanja — metoda

»ZAPOMNI SI*

»NE” na delovhem mestu




Co-funded by the . . . . . / 2 \
Erasmus+ Programme Kako na viljuden in profesionalen nacin recemo /[ \ ™

of the European Union ,,NE“ in s tem prepreéimo tveganja \V/ podjetju? Slow, Necessary And

Improves the Level

Ce doloéenim prosnjam receté jsne“, lahko
SV0OjO pozornost namenite stvarémy Kigse_\vam
pomembne.

Nacin, da ostanete zvesti svaojimi vrednotam Je
ta, da zavrnete prosnje, ki sQ v nasprotjug"s
tistim, v kar verjamete.




Co-funded by the 77\ g‘%%
Erasmus+ Programme A s t / -
of the Eurpan Unioh Preoblikujte reakcijo na ,,NE WWV‘/@

Ko se u€¢imo rec€i ,ne“, je eden najvecjih izzivov, kako preoblikovati lasten
negativen pogled nato besedo.

Ko sprejemamo odlocitev, kdaj re€i ,,ne“, je potrebno biti pozoren na tanko

"" mejo med potrebo po lastni uresnicitvi potencialov in sebi€nostjo.

Ce zmoremo reéi ,,ne“, nam to lahko pomaga, da ostanemo osredotoéeni na
‘ nase cilje in tako nudimo vec€jo podporo splosnim ciljem nase ekipe ali podjetja.

PRENEHAJTE govoriti ,,da“, ker ne zelite razo€arati drugih.

sral




Besedi ,,ne” priznajte njeno
vrednost
Ce reéemo ,ne“, dajemo poudarek na

__, dejstvo, da je nas ¢as veliko vreden in da
v je nas urnik pomemben.

Kako reéi ,ne“ brez poseganja v % Bodite radovedni in temeljiti

delovne odnose? PrepriCajte se, da zares v celoti razumete
nalogo, njen ¢éasovni okvir, kazalnike, na€in
merjenja uspesnosti, njen vpliv na vase
delo ali delo drugih.
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Kako reci ,,ne* brez poseganjav

delovne odnose?

srnal,

Razmislite o ucinku

Beseda ,,ne“ je lahko izjemno orodje, ki
___pomaga ohraniti ravnovesje med delom
in zivljenjem, hkrati pa zmanjsuje vpliv,

ki ga stres na delovhem mestu lahko
ima na druzino, prijatelje in lastno
dobrobit.

Pretehtajte delo in prednosti

Pretehtajte takojsnje posledice (C€as,
stres in energija) in dolgorocne
prednosti (izboljSane spretnosti, lazji
procesi in moénejsSe skupinske vezi).
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e Co-funded by the . p ‘ﬂ: K
e Erasmus+ Programme Ce reéemo ,,ne“ véasih pomeni / e
' of the European Union tudi. da reemo . da“

) )
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Slow, Necessary And
Improves the Level

VcEasih je prav, da na delovhem meStu recemo

2da“. ,,Da“ novemu projektu In §,,da“ novi

odgovornosti. Vsaki¢, ko reces ,nhef emf™Sivari,
B reces ,,da“ neCemu drugemu.

¢ Ampak v€asih je potrebno kaj tdi®zavrniti. ,,Ne?,
*ker ste preve€ zaposleni, ,,ne“J ker vas to pe
zanima ali ,,ne“, ker ne bi zeleli delati ponog¢i.




St Co-funded by the .
N Erasmus+ Programme »NE“ za VOdje

M of the European Union
‘ ‘ Reci ,,ne* ni vedno tako

enostavno...

Pozitivha vizualizacija je
pomembna pri doseganju nasih
ciljev, vendar je tudi €as, da
zacnemo priznavati pozitiven
vpliv, ki ga lahko vljuden in
profesionalen ,,ne‘“ ima pri
! , ohranjanju nasega lastnega

Free image on Unsplash dobrega obéutka.
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St Co-funded by the

R Erasmust Programme . . v " "
ar of the Europeagn Union DOVOI'te SlI, da recete ne .

Nauciti se, kako zavrniti povabilo ali prosSnjo, ne da bi se pri tem pocutili krive,
je bistven element sre¢nega zivljenja. Bolje kot se te vescine priucCite, lazje si
boste zivljenje zapolnili z aktivnostmi in ljudmi, ki prinasajo sreco.

sral
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Co-funded by the : : : ”~ ;
Erasmus+ Programme Bodite pozorni na metode potencialnega 7\ %

of the European Union prepricevanja — metoda ,,ZAPOMNI SI*

Slow, Necessary And
Improves the Level

Tudi, €e ti je kdo
naredil uslugo, to Se
ne pomeni, da mu jo
dolgujes.

Bodite odlocni.
Vztrajajte pri ,,ne“.

Ne pozabite, da vam ni
treba necesa narediti
samo zato, ker je nekdo
drug nekaj naredil.

Ne pozabite, da vam
stres povzroca Se tako
majhna konfrontacija.




»NE” je povezan z ISKRENOSTJO

Ce se nauéite, kako vljudno reéi ,ne“, boste
lazje ocenili vsako priloznost in se odlogili, ali
je:

Nekaj, kar lahko prevzamete.

Nekaj, za kar ste usposobljeni ali
nekaj, kar bi si zeleli prevzeti.




Co-funded by the v “ys
M Erasmus+ Programme Moc POthanega ,,NE“

M of the European Union

James Chartrand poudarja kljuéne vpoglede iz knjige Williama il
Uryja, Mo¢ pozitivhega ne: Kako reci ne in $e vedno priti do da.
Nekateri od teh stavkov vkljucujejo:

‘ “Rad bi, ampak res moram ...
(opisite dejanje).”
“Trenutno ze delam na (opisite
zadolzitev), vendar lahko...
(ponudite alternativho moznost).”
“To bi bilo super, vendar sem ze
obljubil/a, da...”

“Moj urnik je poln vse do (datum)
... kaj papo tem?”

“Res cenim, da ste mi ponudili to

priloznost, vendar sem trenutno

polno zaseden z delom na
(opisite projekt).“




& ,NE” na delovhem mestu

Za izkusene vodje in direktorje je ucinkovito
upravljanje svojih virov in izrekanje besede
,he“ pomembna vescina. To je klju¢ do tega,
da vodje lahko sledijo svojim ciljem in hkrati
skrbijo za svoje zdravje.




Co-funded by the

Erasmus+ Programme 3 strategije za svobodno uporabo besede ,,NE“

of the European Union

Ne razlagajte prevec!

Ce najdete izgovor, ‘ @

potem osebi, ki vas za
pomoc¢ prosi, dajete

moznost, da resi svoj ‘ @
problem, vasega pa ne.

‘ m Spremenite ,NE“ v ,,NE SEDAJ".

Zavedajte se svojih prioritet.

Iskrenost je najboljsa politika.




Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Vadite

Sprva poskusite
reci ,ne“ v krogu
najblizjin, saj
boste tako lazje
postavili meje.

Se Se vedno borite s tem, kako reci
,ne* na vljuden nacin?

Razmislite

Naredite si seznam
razlogov, zakaj
morate nekaj

zavrniti
Dobro preucite

Svojo izbiro, da
Preden boste se znebite
zavrnili prosnjo, negotovosti.
si preberite
seznam.

Slow, Necessary And
Improves the Level

VA

Pojdite dalje

Ko se
odlocite, da
boste rekli ne,
Z zadevo
zakljucCite in
Se z njo ne
ukvarjajte

vec. O
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