REZILIENCIA AKADEMA

MIKOR KERHETEK, MIKOR
MONDHATOK NEMET?

Mar korabban beszéltiink az interperszonalis
hatékonysagrol és arrél, hogyan priorizaljunk
konfliktushelyzetekben a sajat célunk, a kapcsolat
fenntartasa és az dnbecsiilésiink megtartasa kozott.

Elérni kivant cél

Onbecsiilési Kapcsolati
hatékonysdag hatékonysag

A harmas egyensuly fenntartasaban tobb dolog is segithet!

1. HA JOL TUDOK KERNI
2. HA JOL TUDOK NEMET MONDANI




Rovid ellendrzd lista, ami alapjan el tudjuk
donteni, hogy kérhetiink-e, vagy
mondhatunk-e nemet:

v I

Gondolj a helyzetre, ahol kérdéses, hogy kérhetsz-e,
azutan valaszolj igennel vagy nemmel az alabbi kérdé-
sekre! Ha tobb az igen akkor fogalmazd meg a kérést!

- Képes a masik megadni, amit kérek?
« Joid6pont ez a kéréshez?
Meg tudom indokolni a kérést?
Felel6s vagyok a masik ember dolgaiért?
Jogosan kérem, amit szeretnék?
« A kérés megfelel a ketténk kozott 1évé kapcsolatnak?

Egyensulyban van amit adok és amit kérek a kapcso-
latban?

Hosszutavon fontos ez a kérés?
«  Megfelel6 médon viselkedem?



A nemet mondas is hasonléan nehéz lehet,
foleg, ha attol féliink, hogy a masik
megharagszik rank miatta.

]

Nemet mondas esetén

Most gondolj egy olyan helyzetre, ahol szeretnél nemet
mondani egy kérésre, olvasd végig a kérdéseket, és ha
tobb a nem valasz, akkor mondj nemet!

Képes vagyok megadni, amit a masik kér?
J6 id6épont ez a nemet mondasra?
EgyértelmU nekem, hogy mit kérnek télem?
Egy felettesem kéri?
Sérti valakinek a jogait, ha nemet mondok?

« Jogos amit kérnek télem?
Tartozok a masiknak? Sokat tett eddig értem?
Ha nemet mondok befolyasolja mas céljaimat,
igényeimet?
Logikusan gondolkodva is igent mondanék?



