Pokonaj stabosci,
ktdre utrudniajg ci zycies

Codziennos¢ stawia przed tobg wiele
trudnych wyzwan. Starasz sie temu
sprostac, ale bywa, ze nagle ogarnia
cie poczucie niemocy. Twoje wlasne
stabosci potrafig pokrzyzowac ci szyki.

owoczesna kobieta to prawdziwa superwoman. Sama wiesz,
jak wiele obowigzkow musisz ze sobg pogodziC. Z jednej
strony masz na glowie coraz bardziej absorbujaca karierg
zawodowa, z drugiej najczesciej jestes tez zong, matka, pa-
nig domu. Zgranie ze sobg tego wszystkiego pochtania mno-
Stwo czasu, wymaga niespozytej energii, cierpliwosci i nie-
matych talentow organizatorskich. Bo cho¢ kobiecych za-
dan wystarczytoby dla kilku 0sob, najcz¢sciej sama jedna
musisz to wszystko jakims$ cudem zmiesci¢ w 24-godzinnej dobie.
Codziennie lawirujesz wigc w gaszczu zajeC. Jezeli dajesz sobie radg,
masz powody do dumy, bo to naprawde sztuka. Ale bywa, ze zwy-
czajnie si¢ ,,nie wyrabiasz”. Czujesz si¢ przecigzona. Cz¢sto nie star-
czaciczasu na nic dla siebie, na przeczytanie ksigzki, spotkanie z przy-
jaciolmi czy solidny wypoczynek. Przyjrzyj sie¢ jednak obiektywnie
swojemu zyciu: czy do pigtrzacych si¢ obowiazkdw nie doktadasz
wiasnymi raczkami kilku dodatkowych ,.kamieni”? I to wcale nie lek-
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kich... Tym, co najcz¢sciej utrudnia nam codzienne zycie jest cha-
otycznos¢. Specjalisci od organizacji pracy nazywajq jg wrecz matka
zalegtosci. Im wigcej wokot ciebie (i w tobie) chaosu, tym trudniejsza
wydaje si¢ rzeczywistoSC i czekajace na ciebie zadania.

A moze potrafisz si¢ zorganizowac, ale masz problem z podejmo-
waniem decyzji? To kolejna umiej¢tnosc, niezbedna przy coraz szyb-
szym tempie nowoczesnego zycia. Co krok musisz podejmowac
mniejsze i wigksze decyzje. Czgsto robisz to automatycznie, szcze-
g0lnie, jezeli dotyczy to rutynowych zadan. Ale przychodzi moment,
kiedy w sprawnym mechanizmie coS zaczyna gwattownie szwanko-
waé, odpowiedzialno$¢ zaczyna ci¢ przerastaC i wprost marzysz
o tym, by ktoS zadecydowat za ciebie.

Powaznym ,spowalniaczem” naszych planéw jest tez brak umie-
jetnosci odmawiania. Bo nie do$¢, ze same mamy mndstwo spraw
na glowie, to wciaz inni zwracajg si¢ do nas z prosba o pomoc czy
zafatwienie czegos. Efekt? Jesli nie potrafisz powiedzie€ ,,nie”, chcac
nie chcge, zaniedbujesz wlasne interesy. Wiktasz si¢ w pomoc
wszystkim dookota, a dla siebie nie starcza ci czasu i energii.

Cale szczeScie wszystkie te stabosci sa do pokonania. Bardzo
wazne jest, by poznac ich bezposrednie przyczyny, dowiedzieC si¢
7 czego bierze si¢ twdj problem. Uwierz, wystarczy odrobina dys-
cypliny, trening i kilka sprytnych sztuczek, by osiggna¢ sukces. Za-
panujesz nad czasem, twdj kalendarz nie bedzie pekat w szwach
od zalegtych spraw do zatatwienia. Bo choc raczej obowiazkow ci
nie ubedzie, wszystko uda ci si¢ lepiej zorganizowac. I dzigki temu
znajdziesz wreszcie czas na to, co sprawia ci przyjemnosc!



/a duzo bierzesz na siebie

zy w pracy kolezanki z uptywem dnia majq coraz wigcej za-

fatwionych spraw, a ty masz za sobg coraz wiecej zaczetych,

ale niedokonczonych? W domu podobnie: jednoczesnie na-

stawiasz pranie, gotujesz wode¢ na herbate, wyprowadzasz

psa, ogarniasz sypialni¢ i przegladasz rachunki do zaplace-
nia? Wciaz na nic nie masz czasu, z niczym si¢ nie wyrabiasz. Czu-
jesz si¢ tym wszystkim coraz bardziej przyttoczona i gubisz si¢
w nawale obowigzkéw. Zarzucasz sobie chaotycznosc, ale czy
po prostu nie jest tak, ze za duzo bierzesz sobie na glowe?

A co by sig stato, gdybys raz po prostu usiadta na kanapie przed
telewizorem i robita... ,,nic”? Czy Swiat by si¢ zawalil? Na pewno
nie. Dlatego, zeby opanowac ten chaos w twoim codziennym zy-
ciu potrzebne sa dwie rzeczy: dobra organizacja i odpuszczenie
sobie. Nie zwlekaj, zacznij od zaraz!

Dlaczego to wszystko nas przerasta? Wiele z nas wy-
chowano w przekonaniu, ze obowigzki, ktore sie pojawiaja, zada-
nia do wykonania po prostu trzeba wziaC na siebie i tyle. ,,Zycie
jest cigzkie. Ucz sig, ze nie ma lekko” — ile razy to styszatas, kiedy
bytas mata? Nawet jak chciata$ zrobi€ coS fajnego, dla siebie, za-
wsze najpierw byly obowigzki. I teraz tez nierzadko tak jest. Zwy-
kle jednak na to ,,przyjemne” nie starcza juz czasu.

Branie na siebie zbyt wielu spraw dotyczy przede wszystkim
0s0b, ktore byly najstarsze z rodzefistwa. To one pod nieobecnos¢
rodzicow musialy przejmowac ich obowiazki. I nie byto miejsca
na odmowe. W zwigzku z tym nie mialy za wiele czasu dla siebie,
zbyt szybko musialy sta¢ si¢ doroste, cz¢sto nawet nie wiedzac
czym jest beztroska zabawa. Moze dlatego teraz nie przy-
chodziim do glowy, zeby odpoczac, wrzuci¢ naluz?
Kiedy maja chwile wolg zrobic ,,co$ pozyteczne-
g0”, doktadajac sobie kolejny obowiazek.

Dodatkowo nikt cie pewnie nie nauczyt jak
sobie to wszystko zorganizowac. Nie powie-
dziat, co jest wazne, a co nie. Dlatego nawat
obowigzkow, jaki na siebie bierzesz i lek, ze sie
7€ nie wyrobisz, sprawia, ze starasz si¢ zrobi¢
wszystko na czas i jak najwigcej miec ,,z glo-
wy”. A doba jest zbyt krotka i nie da si¢ zadng
miarg ze wszystkim nadazyc. Jako, zZe jestes 0so-
ba bardzo obowigzkowa, gdy nie nadazasz ogarnia
ci¢ panika. Stres staje si¢ niewspotmierny do sytuacji. La-
piesz si¢ wigc za wszystko naraz, bez planu dziataniu i spojnosci.
Efekt? Jestes kompletnie zdekoncentrowana, nic nie robisz dokiad-
nie. I w sumie nic nie jest zrobione.

Sprawdzone sposoby Przede wszystkim sprobuj przyjac
do wiadomosci, ze nie musisz wszystkiego robi¢ sama. Warto na-
uczyC si¢ rozpoznawac, co moze... zrobiC za ciebie kto inny. Nie
chodzi tu o tzw. spychologie, ale rzetelna oceng sytuacji. Przyjrzyj
si¢ np. temu, co dzieje si¢ w domu. Czy nie jest tak, ze wickszoS¢
obowiazkdw jest na twojej glowie? Tymczasem rola pani domu
powinna polegac na tym, zeby zorganizowac i podzieli¢ pracg po-
miedzy wszystkich domownikOw. Najprostszym sposobem jest
spisanie listy zadan dla kazdego. Jezeli masz z tym problem, po-
pros o pomoc partnera, m¢zczyzni bywaja bardzo konkretni. Wo-
lisz wszystko zrobi¢ sama, bo wtedy wiesz, ze jest dobrze wykona-

Osoby
niezorganizo-
wane nie potrafig
wypoczywac, co zle
wptywa na ich zdro-
wie — alarmujg psy-
chologowie.
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Zanim zrobisz
swoj plan

Sylwia Krajewska
psycholog z Psychocentrum
w Warszawie

wiedzie¢, ze kazdy cztowiek o réznej porze

dnia ma rézny stopien wydajnosci. Nalezy wiec
uwzgledni¢ osobiste predyspozycje i dziata¢ wedtug
nich. Wiekszo$¢ ludzi najefektywniej pracuje do po-
fudnia. Pézniej, do mniej wiecej 15 mozna zauwazyc¢
stopniowy spadek skutecznosci. Warto wowczas po-
pracowac¢ nad rzeczami mniej istotnymi. Od 15 do 20
krzywa wydajnosci znéw idzie w gore, ale takiego
poziomu jak przed potudniem nie osigga.

K iedy zaczynamy planowa¢ nasz dzieh warto

ne? Pomysl, jaki jest koszt takiego myslenia. Czy nie lepiej odpu-
Sci¢ 1 zamiast mie¢ idealnie odkurzone mieszkanie poczytac
gazete czy wybrac si¢ na spacer?

Postaraj si¢ tez lepiej wszystko zorganizowac na co dzien. Nie
uda ci si¢ w krotkim czasie przeprowadzic rewolucii, ale zacznij
od matych krokoéw. Dzielenie zadania na czeSci to najlep-
sza inajbardziej skuteczna metoda. Jednym z niezawod-
nych sposobdw jest tez praca z lista. Codziennie zrob
spis dziesieciu najwazniejszych rzeczy, a potem skresl

z niej pig¢ mniej waznych. W ten sposob ustalisz pu-
fap zajec, ktore bezwzglednie powinna$ wykonac.
Zastanow si¢ tez nad wlasciwa kolejnoscig zadan.
Jesli opracujesz jq starannie, wiele rzeczy pOjdzie ci
tatwiej, bo przygotujesz pod nie solidny grunt.
Pracujac, koncentruj si¢ na tym, co robisz. Nie mysl
o tym, co ci¢ czeka albo czego nie zrobitas. Zanim przej-
dziesz do nast¢pnej czynnoSci, zastanOw si¢ czy na pewno
zakonczylas poprzednig. Powiedz sobie: zrobitam wszystko,
co moglam zrobi¢ w danej sprawie i teraz ja odktadam. I dopiero
w tym momencie, w pelni Swiadomie zabierz si¢ za kolejne zada-
nie. Bedziesz miafa wrazenie uporzadkowania, ktore ci¢ uspokoi.

Przeczytaj jak sie zorganizowac

W tych ksiazkach znajdziesz pozyteczne rady
jak sobie pomoc: ,,Jak skutecznie dziata¢”
Paul Hauck; ,,Wywieranie wpltywu na siebie.
Jak by¢ tym, kim sie chce i mie¢ to, czego sie
pragnie” Arkadiusz Bednarski;

»Wiecej czasu, mniej stresu” Judi James.
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azda, z pozoru nawet niewielka, codzienna czynno$¢ wyma-

ga podjecia decyzji: ugotowaé na obiad ryz czy makaron? Ku-

pic corce dres w kolorze rézowym (bo lubi), czy moze grana-

towy (bo jest praktyczniejszy). Pojecha¢ samochodem,

bo szybciej, czy pojsS¢ piechota, bo przyda si¢ Iyk tlenu? Jak
widzisz, na kazdym kroku podejmujesz decyzje, tyle tylko, ze z wigk-
szosci z nich nie zdajesz sobie sprawy, bo przychodza citatwo i po-
niekad automatycznie. O ile rzeczywiscie tak wlasnie si¢ dzieje. ..
Niektorym osobom bowiem podejmowanie decyzji przychodzi
z duzym trudem i traca na to mnostwo czasu i energii.

Skad to niezdecydowanie? Kazda z nas ma lepsze i gor-
sze dni, takze pod katem podejmowania decyzji. Trudniej jest si¢
decydowac, gdy jestes zmeczona, niewyspana czy czyms si¢ mar-
twisz. Czujesz si¢ wtedy niepewnie i faktycznie bywa, ze popelniasz
blad i potem zatujesz jakiego$ posuni¢cia. Oczywiscie trudnosci
z podejmowaniem decyzji majg osoby z natury niepewne siebie.
Ale réwnie cigzko jest zdecydowac sig... perfekcjonistom. Tak bar-
dzo zalezy im na nieskazitelnym efekcie, ze przy kazdym gtupstwie
rodzi si¢ obawa: a moze nie wybratam dobrze? Moze inne rozwig-
zanie byloby lepsze? I nagle si¢ okazuje, ze podjecie decyzji nawet
przy okazji jakiej$ btahostki urasta do sprawy wielkiej wagi. Ze stra-
chu, ze popetnisz biad, zaczynasz odsuwac od siebie moment, kie-
dy juz naprawde musisz zadecydowac. Denerwujesz sie, tracisz
czas i energi¢. Cz¢sto zadregczasz innych, by ci doradzili, a z efek-
tu i tak nigdy nie jestes zadowolona.

Bardzo mozliwe tez, ze brak umiejetnosci decydo-
wania to pozostatos¢ z przeszioSci. Jesli kiedys
we wszystkim wyreczali cie nadopiekunczy ro-
dzice, nic dziwnego, ze nie Wierzysz w Swoje si-
ly. Wydaje ci si¢ bowiem, ze to, co méwig in-
ni jest zawsze stuszniejsze niz twoj wiasny
osad. Dlatego kiedy musisz zdecydowac sa-
ma, czujesz si¢ zwyczajnie zagubiona.

Albo odwrotnie: rodzice obarczali ci¢ podej-
mowaniem decyzji, ktore byly dla ciebie trud-
ne, ale kiedy je podjetas, konsekwentnie ci¢ kry-
tykowali. Skutek moze byc taki, ze w dorostym zy-
ciu mozesz si¢ ba¢ decydowania, bo z dziecinstwa
wyniostas przekonanie, ze zawsze wybierasz Zle.

Wzmocnij siebie Czasem za niemoznoscia podjecia decyzji
stoi autentyczna nieznajomos¢ argumentow za i przeciw. Dobra
metodg jest w takiej sytuacji podzielenie kartki na dwie czgsci i wy

Przeczytaj jak nauczyC sie decydowac

W tych ksiazkach znajdziesz pozyteczne rady
jak sobie pomoc: ,,Zdobadz pewnos¢ siebie

i poczucie wiasnej wartosci”

Joseph Murphy; ,,Zyciowe rozwiazania czyli
magiczne 30 minut na osiggniecie

szczes$cia i rownowagi” Marcia Hughes.
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Dla osob,
ktorym trudno
jest podejmowac
decyzje, bardzo
wazne jest wspar-
cie bliskich i ich
akceptacija.

I!Wowaiaé
na zastanawianie sie
czy.dobrze zrobitas?
To niepotrzebny stres!
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Fot.: Fpm, Masterfile/ East News, S.Zawadzki, arch. prywatne

pisanie wszystkich plusdéw i minusow sytuacji. To utatwia podje-
cie decyzji. Na przyktad: jesli nie kupie¢ kurtki na wyprzedazy, po-
tem zaplace za nig drozej, wiec lepiej zdecydowac si¢ teraz.

Jesli lek przed podjeciem decyzji wynika z braku wiary w siebie,

dobrze byloby si¢ wzmocni¢, dowartosciowac. Im jestes ,,silniej-
szaw sobie”, tym fatwiej ci podejmowac decyzje, bo wierzysz w sie-
bie i madros¢ swoich wybordéw. By do tego doszto, mozesz
zatozy¢ dziennik swoich osiagni¢C — zeszyt, w ktorym be-
dziesz notowac wszystko, co ci si¢ udato. Na poczatku
bedzie ci trudno cokolwiek uznac za sukces, bo nie-
wiele bedziesz dostrzegac w swym zyciu prawdziwych
osiggni¢¢. Zacznij od szukania ich ,,na sit¢”, odno-
towuj nawet najmniejsze, np. ,,sasiadka pochwalita
moje kwiaty na balkonie, twierdzac, ze sg najtadniej-
sze w calym bloku”. Zobaczysz, ze z czasem dostrze-
ganie matych zwyciestw bedzie ci iS¢ coraz fatwiej. Im
wigcej pozytywow i sity w sobie znajdziesz, tym fatwiej
zaufasz sama sobie. Warto nad tym pracowac.
Wyznacz tez dziedziny, w ktdrych bedziesz ¢wiczyC podej-
mowanie decyzji, ale i takie, w ktorych mozesz poprosi¢ kogos
o pomoc. Czy naprawde w kazdej kwestii musisz by¢ Zosia Sa-
mosia? Jesli np. masz problemy z wyborem ubran dla siebie,
do sklepu idzZ z kolezanka, ktorej gust podziwiasz. Oszczedzisz
czas i bedziesz zadowolona z zakupdw. Pamigtaj, Ze nie kazda sy-
tuacja jest tak istotna, by si¢ z nig boksowac.

Popros§ tez me¢za czy przyjaciotke, aby pomagali ci ,,CwiczyC”
podejmowanie decyzji. Dobrze, by w konkretnej sytuacji ktos bli-
ski, komu w petni ufasz, naswietlit ci konsekwencje twoich ewen-
tualnych wyboréw: jesli postapisz tak, to prawdopodobnie osig-
gniesz taki efekt; jesli zrobisz odwrotnie, musisz si¢ liczy¢ z takimi
a nie innymi konsekwencjami. Nie chodzi o to, by ci doradzaci ci¢
wyreczac, bo ostateczng decyzje musiatabys podjac samodzielnie.
Ale 7e trening czyni mistrza, przekonasz si¢, ze podejmowanie de-
cyzji nie jest takie straszne. A gdy okaze sie, ze jesteS zadowolona
ze swoich wyboréw, szybko nabierzesz wiary we wlasne sily i be-
dziesz potrzebowata coraz mniej wsparcia bliskich.



Nie potrafisz odmawiac

la wielu z nas odmawianie innym pomocy jest prawdziwym

problemem. Osoby, ktore nie dajg sobie z tym rady, uwaza-

ja ten element relacji z innymi za sytuacj¢ nie do pokonania.

Uwazamy, ze tak by¢ musi i koniec. ,,Nie potrafi¢ by aser-

tywna, wiec muszg sie zgadzac, gdy mnie o coS prosza” — my-
Slimy. Dlatego, gdy kolejna osoba zwala nam na glowe swoje pro-
blemy, przyjmujemy to z pokora, jako oczywistoSc.

Jesli ty takze nalezysz do tej grupy, najprawdopodobniej placisz
za takie podejsScie wysoka ceng. Wiecznie zabiegana, z poczuciem,
ze nigdy nie nadgzasz z zatatwieniem witasnych spraw, ktore zo-
stawiasz na sam koniec, gdy juz uporasz si¢ z cudzymi...

Skagd to sie bierze? Chot czgsto sobie tego nie uswiadamia-
ny, boimy sie, Ze odmawiajgc urazimy czyjes uczucia, stracimy czy-
jas sympatie lub zaufanie. Wszyscy chcemy byc lubiani, potrzebu-
jemy zyczliwosci ze strony otoczenia. Ale niektorzy czujg potrze-
be bycia kochanym dostownie przez wszystkich. Psychologowie
nazywaja to neurotyczng potrzebg mitoSci.

Normalnie przykro$¢ moga nam sprawic tylko osoby odgrywa-
jace wnaszym zyciu powazng role. Kiedy niemita jest dla nas
np. sprzedawczyni w osiedlowym sklepie albo kolezanka pracuja-
ca w innym dziale, jest nam troch¢ przykro, ale szybko o tym za-
pominamy, bo nie sa one dla nas nikim waznym. Jesli jednak cier-
pimy na neurotyczng potrzebe mifosci istotna jest dla nas sympa-
tia ze strony niemal kazdej napotkanej osoby. Stad staramy si¢
wszystkim przypodobac, wszystkich zadowoli¢, zabiegamy u kaz-
dego o akceptacje. Dlaczego? Najprawdopodobniej ma to podio-
ze w niezbyt szczesliwym dziecifistwie. Ktos, kto jako dziecko nie
byt kochany bezwarunkowo, czgsto, juz jako osoba dorosta zabie-
ga o ciepte uczucia innych. Rodzice chwalili go i okazywali mitos¢
jedynie wtedy, gdy co$ osiagnat. A gdy nie spetnit oczekiwan, oka-
zywali chidd i niezadowolenie. W takim dziecku powstaje mecha-
nizm ,,na mitoS¢ trzeba zastuzy¢” i w dorostym zyciu w dalszym
ciagu bedzie starat si¢ na nig zastugiwac. Lek przed powiedzeniem
Hhie” jest tu jednym z elementow. Taka osoba obawia si¢
,C0 bedzie, jesli odmowig?”. Strace to, na czym mi tak
zalezy: milosc, akceptacje. Nie odmawia wigc. A jesli
juz zbierze si¢ w sobie i twardo powie ,,nie”, wcale
nie ma z tego powodu satysfakcji!

Zrezygnuj z najwiekszych ciezaréw Mo-
wienia ,,nie” mozna si¢ nauczyc, ale stopniowo,
matymi krokami. Trening, ktory stoi przed toba
stuzy temu, byS doswiadczyta, ze odmowa nie za-
myka przed tobg uczu¢ innych. Dlatego poczatko-
wo naucz si¢ odmawia¢ osobom, ktore sg dla ciebie
mniej wazne: sgsiadce, kolezance w pracy, dalekiej zna-
jomej. Nawet jesli si¢ obraza, trudno — przezyjesz bez ich sym-
patii. Stopniowo musisz sobie uswiadomi¢, ze dawanie innym
wszystkiego nie jest twoim obowigzkiem. Psychologowie podkre-
Slaja: masz prawo decydowac, czy czegos chcesz, czy nie. Masz tez
prawo do wlasnych uczu¢ i potrzeb oraz do ich wyrazania. Dlate-
go jesli czujesz, ze cos jest dla ciebie wyczerpujace czy czujesz si¢
wykorzystywana — powiedz o tym. Zauwaz, ze inni w stosunku
do ciebie to wiasnie robig — mowia, czego by chcieli, a czego sobie
nie zycza. Nie bdj si¢ odwzajemnic takiego zachowania.

Osoba,
ktéra nie potrafi
odmawiac powinna
przede wszystkim
wzmocni¢ poczucie
wiasnej wartosci.

,— ZDANIEM EKSPERTA ]
Asertywnosc
to nie egoizm

Katarzyna Platowska
psycholog

tywne jest czym$ niegrzecznym, ztym. A to

nic innego, jak wyrazanie wtasnych potrzeb,
dbanie o siebie w sposob, ktéry nie rani innych. Nie
chodzi o to, by zachowywali sie oni tak, jak ty so-
bie zyczysz, ale bys ty nie robifa nic wbrew sobie.
Codziennie stykamy sie z ludzmi, ktérzy nie przej-
mujac sie naszymi potrzebami i probujg co$ na nas
wymaoc. Stosujg przy tym ré6zne manipulacje, np.
zarzucajgc nam swoj egoizm. Jesli masz poczucie
winy, kiedy méwisz ,nie” zastanow sie, kto tak na-
prawde jest egoistg. Czy osoba, ktéra zgda od cie-
bie, bys zrobita to, czego ona chce, czy ty, grzecznie
odmawiajac? Takie otwarte spojrzenie na sytuacje
pomaga zobaczy¢ jg we wtasciwym Swietle.

V\/ iele 0s6b ma poczucie, ze zachowanie aser-

Nie popadnij jednak w przesade i staraj si¢ zawsze wartoSciowac
prosby innych w stosunku do ciebie. Mozesz np. odmowic kole-
zance i nie poj$¢ z nig na zakupy. To drobnostka. Ale kiedy jest cho-
ra i prosi o zrealizowanie recepty, odmowa z twojej strony bylaby
bardzo niegrzecznym gestem.

tagodnie, ale stanowczo Uwierz: gdy odmowisz aser-
tywnie (czyli wyrazajac swoje uczucia i potrzeby, ale za-
chowujac szacunek dla uczuc i potrzeb proszacego),
odmowa nie bedzie niczym ziym. Kiedy czujesz,
7e cheesz powiedzie€ ,,nie” wez gigboki oddech
1 powiedz, czego chcesz, poprzedzajac to jakims
zyczliwym zdaniem. Np. ,,Wiesz, ze ci¢ lubig, ale
wolatabym, zebys nie wpadata do mnie bez uprze-
dzenia.”. Albo ,,Chcialabym ci pomoc, ale w tej
chwili nie mogge sobie pozwoli¢ na to, by pozyczy¢
ci pienigdze, bo mamy spore wydatki”. Zauwaz,
ze taka odmowa zawiera trzy elementy: pierwszy
to mifa uwaga pod adresem rozmowcy — by nie czut si¢
przez ciebie odrzucony. Drugi to aktualna odmowa, a trze-
ci— powdd, dla jakiego nie mozesz si¢ na cos zgodzic. Taki zestaw
sprawia, ze rozmdwca nie czuje si¢ urazony, bo chcesz mu pomoc,
lubisz go itp., ale nie mozesz czego$ dla niego zrobiC z przyczyn
obiektywnych. A jesli w jakiejS sytuacji odmowa rzeczywiscie nie
wchodzi w gre, pami¢taj, Ze mozesz negocjowac sposob spelnienia
prosby i stawiac swoje warunki, np. ,,Pojade z tobg po zakupy, ale
nie w Srodg, a w czwartek, bo wtedy mam wolne popotudnie”.
Agata Domanska
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