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Jak grzecznie odmoéwic, tak aby unikng¢ ryzyka w firmach
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Lepiej nauczy¢ sie przeformutowywac reakcje na stowo
“NIE!!

Wzmocnhienie umiejetnosci rozumienia “NIE” w odniesieniu do
samokontroli

Zwiekszanie Swiadomosci na temat znaczenia pozytywnego “NIE”

Lepsze zrozumienie wptywow z mitego méwienia “NIE”
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SPIS TRESCI

Jak méwic¢ “NIE” bez niszczenia relacji w pracy

Przeformutowanie reakcji na “NIE”

Badz swiadomy potencjalnych technik perswazji- Metoda
“PAMIETAJ”

“NIE” w miejscu pracy
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Mowienie “nie” zaproszeniom j@stjisposobem,
w jaki w ostrozny sposob chroniSZpuwage,
ktorej potrzebujesz do powiedzepial“tak” temu
CO najwazniejsze.

Odmawianie rozkazom, ktore "zagrazaja twoim
wartosciom, jest sposobem j w ktory fje
ochronisz i utrwalisz.
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Jednym z najwiekszych wyzwan zwigzanych z naukg mowienia “NIE” jest
przeformutowanie negatywnosci wokot tego stowa.

" Decydowanie kiedy powiedzie¢ “NIE”, moze by¢é postrzegane jako cienka linia
‘ ‘ miedzy samorealizacja, a egoizmem.

. ‘ Odzyskanie naszej zdolnosci do odmowy moze pomdc nam pozostac
"’ skoncentrowanym na naszych celach i lepiej wspiera¢ ogolne cele firmy.

PRZESTAN méwié “NIE” tylko po to, by nie denerwowaé innych.

srail



Rozpoznaj wartosc “NIE”

“NIE” pozwala nam odzyska¢ wtasnos¢ i
podkresli¢ wartos¢ naszego czasu.
Dobrze powiedziane “NIE” moze
potwierdzic juz zapetniony
harmonogram.

Badz dociekliwy i doktadny

Z\asi A 66 ” . - "/
Jak mowic “NIE” bez niszczenia ) Upewnij sie, ze w pelni zrozumiates

relacji w pracy zadanie, moze to obejmowaé ramy
czasowe, parametry, sposob pomiaru
sukcesu czy tez jak wplynie to na

prace( twoja lub innych).




Rozwaz wplyw |

“NIE” moze by¢ poteznym narzedziem,
ktore pomoze zachowaé réwnowage
miedzy praca, a zyciem prywatnym i
zmniejszy¢ wplyw stresu w miejscu
pracy na czas spedzony z rodzing,
przyjaciétmi lub dbanie o0 wilasne
samopoczucie.

/ Rozwaz koszty (i korzysci)
Jak méwic “NIE” bez niszczenia 2 Sprébuj wzigé pod uwage zaréwno
relacji w pracy bezposrednie koszty (czas, stres i
energie) jak i korzysci (polepszenie
umiejetnosci czy tez relacji z
wspotpracownikami).
Q
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Czasami mowienie “TAK” w pracymsjest dobrym
rozwigzaniem. “TAK” dla nowego | projektu i
“TAK” dla wiekszej odpowiedzialnoesci. Za
kazdym razem gdy mowisz “NIE”jjedne} rz€Cazy,
mowisz “TAK” czemus innemur

|

Ale nie zawsze mozesz powiedzie¢ “TAKY.
" “NIE”- jestem zbyt zajety, “NIE”- nie jestém
zainteresowany lub “NIE”- nie chCe pracowadido
péznych godzin.
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Free image on Unsplash

“NIE” dla menedzerow

‘ ‘ Zwykte powiedzenie “NIE” nie
jest zawsze takie proste...

Nie zaprzeczymy, ze pozytywna
wizualizacja moze mie¢ wplyw,
pomagajac nam w osigganiu
naszych celdéw, ale nadszedt czas
abysmy zaczeli dostrzegaé
pozytywny wpilyw dobrze
umiejscowionego “NIE” w
ochronie naszego poczucia
dobrostanu.

srail,
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Free image on Unsplash

Nauczenie sie, jak odrzuci¢ zaproszenie |ub prosbe bez poczucia winy jest
podstawowym aspektem szczesliwego zycia. Im lepiej opanujesz odmawianie,
gdy jest to konieczne, tym tatwiej bedzie ci wypetnia¢ zycie zajeciami i ludzmi,

M ktdrzy przynosza ci szczescie.
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Pamietaj, to, ze ktos
wyswiadczyt ci przystuge,
nie oznacza, ze jestes mu
CcOos winien.

Pamietaj, zeby byé
stanowczym. Powtarzaj
“NIE” .

Pamietaj, ze nie musisz robi¢
czegos tylko dlatego, ze ktos
inny to robi.

Pamietaj, ze nawet mala
konfrontacja moze byc
dla ciebie stresujaca.




“NIE” jest uczciwe

N NN, L.
“_=Nauczenie si¢, jak grzecznie odmawiac,
pozwala oceni¢ kazda okazje i podjac decyzje
SSSaNczy jest ona: Lo
-czyms z czym dasz sobie rade,
-czyms$ do czego masz klasyfikacje
w-czyms co chcesz robic¢
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Sita pozytywnego “NIE”

1

Copywriter James Chartrand podkresia kluczowe
spostrzezenia z ksigzki Williama Ury’ego “The power of a
positive No: how to say no and still get to yes”. Niektore z tych

wyrazen obejmujg:

“Chcialbym, ale musze...”
“Juz pracuje nad...”
“Bytoby wspaniale, ale
zobowigzatem sie do...”
“Mo6j harmonogram jest zajety
do...”

“Naprawde doceniam, ze
zaproponowates mi ta prace, ale
obecnie jestem zajety...”




“NIE” w miejscu pracy

\* N

Dla menedzeréw wyzszego szczebla i kadry
kierowniczej umiejetno$é efektywnego
zarzgdzania zasobami i odmowy, gdy jest to

g konieczne, jest kluczowg umiejetnoscia. Jest

N (o klucz do trzymania sie wyznaczonych celow,

' a takze dbania o zdrowie. ™
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Nie wyjasniaj przesadnie

Kiedy moéwisz wymowke,

dajesz rowniez szanse osobie, . @

ktora prosi o twojg pomoc, aby Uczciwos¢ to najlepsza polityka

rozwiazac problem, ktory
powstrzymuje cie przed ‘ @
udzieleniem jej pomocy.

I m Zmien ,,Nie” w ,,Nie teraz”

Poznaj swoje priorytety

- Erasmus+ Programme 3 strategie swobodnego méwienia ,NIE” /S’*V;};&
of the European Union
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Cwicz Zréb liste >
, powodow, dla
Cwiczenie mowienia
,2nie” z przyjaciotmi i
rodzing, z ktérymi
czujesz sie bardziej
komfortowo, moze
utatwicC rozpoczecie
wyznaczania granic
w Twojej firmie

ktérych odmawiasz Az 1 ldz dale;

: , Lepiej zastandw Gdy
Zanim V\(yslesz e- sie nad swoim zdecydujesz
mail lub wyborem sie
zadzwonisz z aby usungé powiedzieé

odrzuceniem : wszelkie ,$lady” nie, zakoncz i
qferty, 22l IOz niepewnosci. id lej
sie ze swojg listg dz dalel
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DZIEKUJEMY

Jak grzecznie i profesjonalnie powiedzie€ NIE, aby zapobiegac ryzyku w firmach?



