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Prepis si nebo viep do seSitu a nauc se:

Autodestruktivni chovani - pokracovani

Jak spravné odmitnout

e Omluvte se. "Promin, ale neudé&ldm to, protoZe nestiham, jsem vy&erpany, nemam néladu..." Reknéte to v
klidu a dlrazné a nepoustéjte se do Zadnych debat a sdhodlouhého vysvétlovani.

e Trvejte na svém.

e Nepfipoustéjte diskusi a odmitejte jasné.

e Nenechte se pfremlouvat.

e Reknéte pravdu, a to i piesto, Ze se vasemu okoli nebude asi libit.

e Nerozlilujte se. Odmitnuti je prosté normalni a neni divod ho brat osobné.

e Nabidnéte alternativu.
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Odmitejte bez pocitu viny

e DuUvody, pro¢ néco nehodlate udélat, nemusite vysvétlovat.

e Bojite-li se fict NE naplno, pouZijte tzv. zdrZzovaci véty (Musim si to rozmyslet apod.).
e KdyzZ chcete odmitnout, udélejte to jasné a jednoznacné.

e Neomlouvejte se, nechovejte se nejisté a Uzkostné.

e Pokud mate pocit, Ze je to tak lepsi, klidné sdélte odmitnuté osobé pravé dlvody, proc ji nehodlate vyhovét.

Asertivni desatero

e Mate pravo posuzovat své chovani, myslenky a emoce — a nést za né a jejich dlsledky odpovédnost.
e Mate prdvo nenabizet Zadné vymluvy ¢i omluvy, ospravedlfujici vase chovani.

e Mate prdvo sama posoudit, zda a nakolik jste odpovédna za problémy druhych lidi.

e Mate pravo zménit svij nazor.

e Mate prdvo délat chyby a byt za né odpovédna.

e Mate pravo fict: ,Ja nevim.”

e Mate pravo byt nezavisla na dobré vili ostatnich.

e Mate prdvo délat nelogicka rozhodnuti.

e Mate pravo fict: ,Ja ti nerozumim.”

e Mate pravo fict: ,Je mito jedno.”



