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REKNI “NE” ASERTIVNE

Stanoveni hranic a fikani NE neni jen o slovech, ktera pouzijes, ale takeé
o tom, JAKYM zplsobem je feknes.

Chces-li fici NE asertivné, méj na paméti tyto tipy:

Ujasnéte si vzajemné ocekavani hned na zacatku

Pokud je to v dané situaci mozné, dej lidem predem

védét, co od tebe mohou a co nemohou ocekavat, aby

bylo od zacatku jasné, kde zacinaji tvoje hranice.

Necekej s odpovédi

Rict NE neni jednodussi, kdyZ s tim otali§. Reaguj pruzné

a tak rychle, jak to jen jde — prinese ti to klid a vycCisti
mentalni prostor. Zaroven je to znakem respektu vUci

druhé strané.

Bud' upfimna a prima

At fikas cokoli, mluv pravdu. Pokud z néjakého ddvodu

nemuzes byt naprosto upfimna, radéji nefikej nic kromé
laskaveho “Ne, dékuji.” Chozeni kolem horkeé kase

nepomduze ani jedné strané.
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Objasni kontext

Vyzkumy ukazuji, ze slovo “protoze® zvysuje

pravdépodobnost, ze lidé néco udélaji ochotnéji.
Zjemnuje pocit odmitnuti a poskytuje kontext

k pochopeni. Jen se nenech zatahnout do komunikace,
kde si budete vzajemné stale dokola obhajovat sve
“proc“ — nékterym situacim a lidem je lepsi fici laskave

“ne, dekuji“ bez vysvétleni.

Bud' v komunikaci zdvorila

Podékuj, ze na tebe mysli, a NE rekni laskavée

a s respektem.

Neomlouvej se

MUzes fici, ze je ti lito, Ze jsi zmeskala néjakou udalost,

ale neomlouvej se za to, ze jsi rekla ne. Neudélala jsi nic

Spatného. Naopak, dala jsi na prvni misto své priority.

Navrhni alternativu
Pokud se nemUze$ Ucastnit poradani vanocnich trhd,

zeptej se, jak jinak mizes prispét. Pokud nestihas obéd

s pritelkyni, mUzete si misto toho zavolat? Neni to
nutnost, ale je to fajn zpUsob, jak nékomu ukazat

svlj zajem, aniz bys musela byt fyzicky pritomna.
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A pamatu,...

Mas pravo fici NE jakymkoli zplsobem, ktery ti vyhovuje, coz zahrnuje
i to, Ze nefeknes nic vic. Nikomu nedluzi$ vysvétleni, divod nebo
dokonce odpovéd.

V dnesnim nesmirné rychlém svété je nastaveni hranic nezbytnosti,
protoze chrani tvoje tfi nejcenngjsi aktiva: Cas, energii a to, kam
smeérujes pozornost.

Chces-li dosahnout svych cild a snd, schopnost fici NE je jednou
z TOP dovednosti, které potrebujes rozvijet.

Obavas se, ze promeskas prilezitosti a dobrodruzstvi, které by ti mohly
zmeénit zZivot?

To, ze reknesS NE, tvoje prilezitosti nijak neomezi - naopak otevrou se ti
dvere k prilezitostem, u kterych budes mit 100% ANO.

Ale chapeme to. Pfedstava, Zze fekne$ NE muze byt pro tebe opravdu
nepfijemna. Zejména, pokud si predstavi$ konflikt, ktery mize
nasledovat.

Pamatuj, ze spravné zvolena slova se spravnym motivem mohou udélat
obrovsky rozdil.

Na dalSich strankach naleznes$ priklady z rlznych Zivotnich situaci,
ktere ti pomohou naucit se rikat NE s laskavosti, a necitit se pritom

provinile.

Ve skriptech mén libovolné slova a uprav si je podle sebe tak, ze do
nich pfida$ kus svého vlastniho JA — svou osobnost, cit a humor.

A zacni rikat NE s gracii, asertivné a s respektem.
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Vil

JAK NASTAVIT
HRANICE
A RICT “NE~




Zde najdes$ nékolik prikladd, jak si stanovit jasné a laskavé hranice
s lidmi, kteri té obklopuji v kazdodennim zivoté.

JAK RICI “NE” SVEMU SEFOVI

Existuji dva ddvody, pro¢ potfebujes$ fici NE svému $éfovi, kdyZ od tebe
néco pozaduje.

Dlivod €. 1: Nemas ¢as, protoze uz mas mnoho jinych ukold

»,Chapu, Ze je to dllezité. MiZeme se ted podivat na moje ukoly
a jejich prioritu spolu? Jak vidis, bud budu muset prerusit praci
na jinych ddlezitych projektech, nebo na to budeme muset najit
nékoho jiného.”

Proc to funguje:

Otazka: ,MUzeme se podivat na mé priority?” ukazuje, Ze jsi nad véci
a zalezi ti na tom, abys odvadéla dobrou praci. Také to tvému séfovi
pfipomina, ze fokus na jiny projekt bude mit ddsledky.

Duvod é. 2: Nesouhlasi$ s pozadavkem (at uz v zaméreni nebo
v rozsahu projektu)

~Nemyslim si, Ze bychom méli s touto strategii pokracovat. Ale
mam jiny napad, ktery by mohl fungovat v ramci zakaznického
servisu mnohem lépe (vysvétli pozadovany konecny
vysledek). Jsi otevieny této alternative?”

Proc to funguje:
Namisto jednoduchého nesouhlasu navrhnes alternativu. To dokazuje,
ze ti opravdu na vysledku zalezi a kopete za jeden tym.
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JAK RICI “NE” KLLIENTUM
A ZAKAZNIKUM

Nékdy klienti zadaji véci, které délat nechces nebo na né nemas Cas.
Scénar C. 1: Jejich pozadavek prekracuje tvoje zaméreni

Jsi koucCka, od které chtéji, aby jim pomohla s rozjetim byznysu?

Jsi webdesignérka, od které chtéji, aby napsala na web i texty?

Jsi fotografka, ktera byla pozadana, aby naplanovala svatbu?

Zkus to takto:

~Je to skvély napad, ale vzhledem k tomu, ze to neni moji
expertizou, abychom dosahli co nejlepsiho vysledku, bude lepsi,
kdyz si na to najdete specialistu, ktery se v tom vyzna lépe.”

Dal$im zpUsobem je doporudit svému klientovi nékoho konkrétniho.

Napfriklad:

~Tohle je skvély napad, ale vzhledem k tomu, Ze to nespada do
mé expertizy, zde je nékolik doporuceni na specialisty, ktefi vam
s tim pomohou: “

Proc to funguje:
Doporuceni jsou Uzasnym zpUsobem, jak podpofrit tvého klienta,
rozsSirit tvou sit a nechat vSechny pracovat v jejich zoné génia.
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Scénar €. 2: Tvlj kalendafF je plny a citi$ se zahlcena

"Bohuzel, momentalné je mdj program zcela nabity a pravé ted
bych vasemu projektu nemohla vénovat pozornost, kterou si
zaslouzi."

Dal$im zpUsobem je navrhnout alternativu.

~Momentalné mam uplné plny kalendar, ale nasi spolupraci
(projekt) mlzeme rozjet za 3 mésice, kdy uz budu mit dostatek
casu a prostor, ktery si zaslouzi.”

Proc¢ to funguje:

Touto odpovédi ukazes, ze je pro tebe standardem zavazat se k novym
vécem jen tehdy, kdyz na to mas dostatek prostoru, abys odvedla tu
nejlepsi praci. Potvrzujes svou kredibilitu experta a ukazujes, jak moc
si davas zalezet na kazdém jednom projektu.

Scénar ¢. 3: Pozadavek klienta je mimo puvodni rozsah projektu

~Jsem nadsena, Ze jste tak spokojen s nasi spolupraci. Nase

aktualni dohoda plati pro (konkrétni dodavka
projektu) za sazbu (dohodnuta sazba).

K ni chcete pridat (nova zadost). MGzeme to udélat
za (nové naklady). Pokud je to mimo vas rozpocet,

budeme se drzet plvodni dohody."

Proc to funguje:

Toto je klasicka situace, ktera se pravdépodobné stala kazdému
dodavateli sluzeb. Pokud poukazes$ na plvodni dohodu, asertivné
pripomenes, ze cokoli navic si vyzada dodatec¢né naklady.
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JAK RICI “NE” LIDEM, K TERI
CHTEJI CERPAT
TVE KNOW-HOW ZDARMA

Pokud si uvédomis, Ze bézné rozdavas rady zdarma, coz té stoji
spoustu Casu a energie, které ti nasledné chybi na zaplacenou praci,
zde jsou dva zplsoby, jak odpovidat na podobné poZzadavky efektivné
a tak, aby byly spokojeny obé strany:

Presmeérovani €. 1: Zeptej se, co opravdu chtéji

Lidé chtéji obvykle Cerpat tvoje know-how, protoze néco potrebuiji.
MUze$ uSetrit ¢as a byt nadale napomocna jednoduchou otazkou, co
presné chtéeji.

»,MUj pracovni program je plny, takze
(snidané/obéd/kava) je dnes nerealna. Chtéli byste se stat mym
klientem, nebo mate jen rychlou otazku?*

Proc to funguje:

Tato odpoved je nuti ujasnit si, co od tebe chtéji. Pokud maji zajem se
stat tvym klientem, mdze$ je nasmérovat pfimo na objednavku
konkrétniho produktu. Pokud maji jen rychlou otazku, asertivné, ale
zaroven laskave jim pripomenes, ze na né mate jen chvilku. Rozhovor
mUzete nasmérovat pfimo k nakupu.
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PFfesmérovani ¢. 2: Posli je pfimo na web do sekce svych produktu
nebo sluzeb

Zde je nobl zpUsob, jak nasmérovat ty, ktefi hledaji poradenstvi
zdarma, k tvoji placené nabidce sluzeb:

~,Nejsem k dispozici na kavu, ale méli byste opravdu zvazit maj

(produkt, skoleni, program). To je mé nejlepsi
know-how, zhusténé na jednom misté a vytvorila jsem ho
specialné na pomoc lidem ve vasi situaci."

-Nemam cas na kavu, ale tady najdete nékolik mych blogovych
¢lankd, které se vénuji presné tomuto tématu.“

~Nemam Cas dat si kavu, pokud to nemame jako oficialni
obchodni schiizku. Mate-li zajem, moje sazba za konzultace je
XX.*

Proc to funguje:

Odkazanim lidi na svoje produkty nebo sluzby jim pripominas, Ze toto
je tvoje prace, ne hobby. Pokud se dané Cinnosti nevénujes
profesionalné, a presto opakované dostavas zadosti o sdileni tvého
know-how, nastal Cas, abys zvazila, jestli toto bezplatné poradenstvi
nechces$ pfeménit na novy zdroj prijma.
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JAK RICI “NE” LIDEM, K TERI
PRO TEBE PRACUIJI

Tva asistentka nedodala slibeny ukol vcéas

~Jsem zklamana, Ze jsi nedodala ukol v€as. Rozumim, ze ti

do toho mohlo vbéhnout néco naléhavého nebo neodkladného,
kazdopadné o takovych situacich musim byt informovana
okamzité, protoze to ovliviiuje chod mého byznysu/prace.

V pripadé, ze se to bude opakovat, je mozné, Zze si budu muset
hledat nahradu.”

Tva chuva udélala néco, s é¢im nesouhlasis

-Byla jsem zklamana, kdyz jsem zjistila, ze déti mély k veceri
vanoCku s maslem. Myslim, ze jsem mohla na zacatku jasnéji
komunikovat, ze preferuji, aby méli plnohodnotné jidlo, v€etné
ovoce, zeleniny a bilkovin. Pokud byste k tomu méla otazky,
ptejte se.”

Dostala jsi nevyzadanou radu, kterou se nechces ridit

»,Deékuji za vasi odbornou radu. Vérim, Zze se starate o me nejlepsi
zajmy, ale rada bych se drzela mého aktualniho akéniho planu.”
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Tva uklizecka neodvedla svou praci podle tvych predstav

»,Dékuji za vasi dnesni praci. Zda se mi, ze vam unikl prach pod
sedackou v obyvaku a zapomnéla jste na WC v koupelné. Mlzete
to prosim dokoncit?"

Proc to funguje:
Spi¢kovi profesionalové v oblasti sluzeb chté&ji, abys byla ze svych
zkusenosti s nimi nadsena.

Nebud zticha, kdyz nejsi spokojena, a nenech se dotlacit do néceho,
co se ti nezda spravné.

Tvoje uprfimna zpétna vazba je pro tvoje dodavatele a zaméstnance
neocenitelna. Bud laskava a dej jim moznost svou chybu napravit.

Pokud jim na tom nezalezi, zeptej se sama sebe, zda skutec¢né vyhovuji
tvym potfebam a preferencim. Mozna je Cas najit néekoho noveho.
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JAK SINASTAVIT HRANICE
S CASOZROUTSKYMI LIDMI

Poziradi ¢asu a energie se vyskytuji v rznych exemplarich -

od upovidanych spolupracovnikd, sdilnych kadefnic a masérek,

az po neodbytné tchyneé. Vyzkousej tyto pristupy, abys asertivné
nastavila vzajemna oCekavani, nenechala se zatahnout do konverzaci
o ni¢em a zabranila zbyteénym prostojim doma i v praci.

PFistup €. 1: Nabidni lepsi ¢as nebo zpulsob, jak byste se mohli propojit

Kdyz té zastavi upovidany kolega, aby se podélil o své novinky nebo
napady:

"Zni to zajimavé. Momentalné se vSak musim soustfedit na svdj
soucasny projekt, ale klidné si prohlédni muj kalendar a navrhni
néjaké terminy, abychom si mohli naplanovat prostor pro
spolecny rozhovor. Diky!"

Pratelé, rodi¢e nebo blizci vam béhem pracovniho dne opakované pisi
nebo volaji:

,VsSimla jsem si, ze jsi mi psal béhem pracovniho dne. Vazim si,
Ze se mnou chce$ zUstat v kontaktu, ale v té dobé na soukromé
zpravy a hovory nereaguji. Mobil mivam na tichém rezimu,
protoze by mé béhem pracovniho dne odpoutal od prace. Zkus
mi zavolat po 17:00 nebo o vikendu, tehdy mam vice prostoru

a rada s tebou pokecam.”
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Kdyz si udélas prestavku, ostatni to povazuji za signal, ze si mlzete
svobodné popovidat:

"Ahoj! Také té rada vidim. Ted potrebuji deset minut na relax
a pauzu v tichu. Mohli bychom si najit jiny ¢as na rozhovor?
Rada bych slySela novinky a jak se mas."

»,Vim, Ze momentalné vypadam, Ze nic nedélam, ale zirani na
oblohu podporuje mou kreativitu a pomaha mi lépe se soustredit
v praci. Pokud potrebujes néco nutného, pripomen se prosim

za Xy minut."

Proc to funguje:

Kdyz nabidne$ alternativni zpUsob, jak se s tebou spojit, lidi to nauci
respektovat tvoje hranice. Navic to ukazuje, ze si cenis i jejich Casu
a energie.

Pristup €. 2: Nastav ocekavani predem

Kdyz se tésiS na zenovani béhem masaze:

sPreferuji tichou masaz. Pokud nebudu dalsi hodinu reagovat,
znamena to, ze si to skutecné uzivam a délate skvélou praci.”

Kdyz bys radéji tiSe sedéla, nez aby ses bavila s kadernikem:

»,Prosim, neberte to osobné, pokud budu mit zavrené oci a
nefeknu ani slovo. Mam toho v praci hodné a rada bych vyuzila
této prilezitosti k relaxaci v tichu."

WWW.LASCHOLA.ONLINE



v 7

Vidis, ze se k tobé blizi pani upovidana:

"Ahoj, rada té vidim. Ale za dvé minuty mi zacina konferencni
hovor, takze musim bézet."

Proc to funguje:
Kdyz vis, jakeé jsou tvoje priority, predem nastav oCekavani, coz zabrani
tomu, aby se obé strany ocitly v nekomfortni situaci.
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JAK RICI “NE” PRITELI

Pokud té nékdo pozada o laskavost, ktera by se ti mohla potencialné
vymstit (at uz je to nechat ho Fidit tvoje drahé auto nebo si pdjéit
penize) muzes Fici toto:

"Nase pratelstvi je pro mé dilezité. Zpravidla nedélam xy

Proc to funguje:

Kdyz tuto vétu dokonci$ s akcentem na jejich pozadavek (tj. ,pUjcit
penize pratelim* apod.), bude zcela jasné, Ze nepovazujes

za nespolehlivou praveé tuto konkrétni osobu, jen prosté danou Cinnost
nedélas.

Pristup €. 2: Momentalné jsi pretizena

Pokud té nékdo pozada, abys mu pohlidala déti, pomohla se
stéhovanim nebo zalévala kvétiny béhem dovolené, mUizes fici:

~Je mi lito, ale budu muset odmitnout. Je toho na meé
momentalné prilis mnoho a slibila jsem sama sobé, Ze dokud
nebudu mit prostor na docerpani ¢asu a energie, nenalozim si
nic dalSiho.”

Proc¢ to funguje:

Je to jednoduché, pravdivé a jasné. V pripadé, Ze je to tvlj skutecny
pritel, bude to plné akceptovat (a mozna ti dokonce nabidne
pomocnou ruku). V pfipadé, Zze bude reagovat negativné, mozna nastal
cas jej pustit ze svého Zivota.
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JAK RICI “NE” PARTNEROVI

V kazdém vztahu se objevi tisic “ne”

. Od sexu, pres nadobi, az po velka

finan¢ni rozhodnuti — zdravé hranice jsou prosté nezbytnosti pro kazdy

Stastny svazek.

| kdyz znas svého partnera lépe nez kdokoli jiny, tady je par véci, které
muUze$ udélat a naopak bys délat neméla, diky kterym bude jednodussi

rici NE osobé, kterou milujes nejvice:

Co délat Co nedeélat

Ukaz mu, ze ho poslouchas

Nez feknes NE, zopakuj jeho
pozadavek, abys mu ukazala, Ze ho
vnimas, a zalezi ti na ném a na tom,
co chce.

Mluv pravdu

| kdyz si mysli$, Ze ti tvlj partner
nebude rozumeét a nepochopi tvé
dUvody, zaslouzi si tvoji upfimnost.

Odloz telefon, podivej se mu do ocCi
a pouzij mékci ton hlasu

| kdyZz budes fikat NE, reC tvého téla
bude komunikovat lasku a prijeti.

Vyhni se vykrucovani

Pokud ted feknes$ partnerovi ANO,
které neni 100%, bude mnohem
obtiznéjsi mu pozdéji fici NE.

Drz se tématu
Reknes-li NE na jednu véc,

neznamena to, ze rikas NE vSemu.
Drz se tématu a jdi primo k pointé.

Nepokousej se ho presvédcit

K tomu, aby tvdj partner respektoval
tvoje hranice, jim nemusi nutné
rozumet nebo s nimi souhlasit.

S ohledem na tyto tipy uvadime na nasledujicich strankach scénare tri
béZnych situaci, ve kterych mdzes fici NE s laskou.
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Scénar ¢. 1: Tvuj partner té opakované vyrusuje, kdyz pracujes
z domova

,Libi se mi, Ze se mnou chces sdilet svlj den a chapu, jak
prirozené ti prijde se mnou mluvit, protoze pracuji z domu. Moje
pracovni doba je od 8:00 do 17:00 od pondéli do patku a je pro
mé dulezité, abych nebyla béhem této doby rusena. Kdyz se
béhem dne dostatec¢né soustfedim, délam kvalitnéji a rychleji

a vecer s vami mudzu stravit plnohodnotny ¢as, aniz bych se
myslenkami neustale vracela k praci.”

Proc to funguje:
Na zacatku jsi ocenila jeho pritomnost, zaroven jsi vysvétlila kontext,
nastavila jasnou hranici a poukazala na spolecny prijemny cil.

Scénar ¢. 2: Tvoje polovicka rada ponocuje a ty chces jit spat

»,Vim, jak milujes koukani na serialy do noci. A jsem opravdu
rada, Ze meé chces u toho. Ale na druhou stranu pak v pracovni
dny byvam rano unavena a nemam dost energie na praci. Mohli
bychom stravit spolec¢ny vecer néjak jinak a jit tak spat o néco
drive?"

Proc to funguje:
Rekne$ ne, aniz bys soudila preference svého partnera a ponechavas

mu prostor pro jeho vstup. Zaroven jsi ozfejmila druhé osobé kontext
tvého rozhodnuti.
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JAK NASTAVIT HRANICE SE
SVYMI CI PARTNEROVYMI
RODICI

Rodice se Casto snazi byt rodiCi i pro dospélé déti. | kdyz maji dobré

umysly, mozna nebudes chtit akceptovat nazor své mamy na to,

jak vychovavat déti nebo co by mély jist. Mozna nebudes chtit, aby ti
tchyné preusporadavala nadobi v kuchynské lince nebo davala déetem
sladkosti.

Zde jsou 3 zpUsoby, jak s laskou Fici NE rodi¢dm a tchanim:

Pristup €. 1: AZ bude potreba, prijdes

Kdyz se ti tvoje mama snazi rikat, jak bys méla délat xy a ty
nesouhlasis, zkus tohle:

“Vnimam, co rikas, mami, a respektuji té. Ale naucila jsem se
, takze ted to budu délat takhle. Pokud budu

potfebovat tvlj nazor nebo radu, pfijdu za tebou. Dékuji

za pochopeni a za to, ze respektujes moje rozhodnuti."

Proc to funguje:

Toto je klasicka sendviCova metoda. Zacnes s ocenénim nazoru svého
rodice, pak sebejisté vyjadris svlj zamér a zakondcis to s vdécnosti

za jeho respektovani.
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Pristup €. 2: Nejsi oteviena diskuzi

Zde je laskavy zpUsob, jak zastavit rodi¢e a tchanovce predem:

»,Vim, ze mé milujes a davas na mé pozor, ale rozhodnuti, jaké
jidlo bude jist mé dité, neni téematem k diskusi. Ale zato mé
velmi zajima, jak se ti darfilo uspavat déti...”

nebo
»,Dékuji za vas zajem, ale nejsem ochotna s tebou debatovat

o [jak se oblékam/s kym chodim/moje kariérni volba/koho volim].
Ale opravdu by mé zajimalo tvé doporuceni na .“

Proc to funguje:
Nemas zadnou povinnost sdilet nebo pfijimat informace ke svym
volbam nebo preferencim s kymkoli — véetné tvych rodica.

Toto prohlaseni nastavuje jasné a pevné hranice a nasledné rozhovor
presmérujes na téma, kde zpétnou vazbu skutec¢né pfrivitas.
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PFistup €. 3: Pfirozené dusledky

KdyZ jsou hranice opakované prekracovany, bud upfimna v tom, jak
se citi$ a jaky dopad to mUze mit na vas vztah, napriklad kdyz:

...tvoji rodic¢e se déli o osobni pribéhy, které jsi s nimi sdilela, se svym
okolim:

»Miluji té& a chci se s tebou podélit o svlj osobni Zivot. Ale kdyz
sdiliS§ mé osobni pfibéhy s ostatnimi, necitim se v tom dobre a je
meéne pravdépodobné, ze ti néco osobniho reknu i pristé. Mohu
nyni pfedpokladat, ze vSechno, co ti feknu, je plné ddvérné?”

Proc to funguje:

Tvoji rodiCe by si méli dat dvé a dvé dohromady. Kdyz poukazes
na prirozené dusledky jejich souc¢asného chovani a spojis ho

s konkrétni zadosti, jejich chovani by se mohlo zménit.
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JAK VYCOUVAT
7E ZAVAZKU, KDYZ UZ JSI
REKI.LA ANO

Rekla jsi ANO z celého srdce. Citila jsi se v tom dobfe. Potom ubé&hl
néjaky Cas a véci se zménily. Mozna mas nyni méné ¢asu nebo jinou
osobni situaci a zavazky. Nebo v tom uz necitiS to 100% ANO, které
tam bylo predtim. Tak Ci onak, citiS se ve stresu uz jen pri pomysleni
na danou veéc.

Ale uz jsi rekla ANO a povazujes se za nékoho, kdo prece zavazky
dodrzuje. Co s tim?

Mas dvé moznosti. Spolkni to, dej si jasny termin a najdi zpUsob, jak
dany slib naplnit. Nebo k sobé bud upfimna a vycouvej z négj.

Jak elegantné vycouvat ze zavazku:
Kdyz chce$ zménit své plvodni rozhodnuti z ANO na NE, mize té lakat
pouzit malou lez. Odolej tomuto pokuseni a bud upfimna.

Zde je osvédceny skript, ktery mizes$ pouzit:

~Jak vite, v jsem souhlasila s . Kdyz jsem frikala ano,
plné jsem vérila, Ze mam dostatek prostoru na to, abych odvedla
skvélou praci.

Od té doby se mUj rozvrh a priority zménily. Velmi mé mrzi, ze to
musim udélat, ale musim od tohoto zavazku odstoupit. Lituji, ze
nemohu splnit tak, jak jsem si myslela.

Omlouvam se za zpUsobené nepfijemnosti (a také za zpozdéni).
Dejte mi védét, jestli mate néjaké dotazy, nebo zda vas mohu
jakymkoli jinym zpUsobem podpofrit v “
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Proc to funguje:

Lidé respektuji pravdu. Poctivost je nejlepSim prostfedkem k vyreseni
potencialnich konfliktd. | kdyZz nékoho zklames, bude védét, ze ti maze
dlvérovat. A Zze kdyz pristé rekne$ ano, bude$ to myslet vazné.

TRIK. JAK SE UZ NIKDY
NEPRETEZOVAT

Pokud jsi chronicky zaneprazdnéna, je nejvyssi Cas, abys zacala rikat
NE tak Casto, jak jen to jde. V prvni fadé si dej povoleni, abys jako prvni
odpovéd na jakoukoli Zadost, ktera té potencialné obere o tvlj ¢as

a energii, odpoveédéla NE.

Nemusis na vSechno vécné rfikat NE. Ale ANO nerikej tak dlouho, dokud
v sobé neprepises vzorec nadmeérného zavazovani se.

Proc to funguje:

Kdyz nejprve fekne$ NE, vzdy muze$ fict ANO pozdéji, pokud mas c¢as
a prostor na to, aby ses zucastnila néjaké akce nebo odvedla skvélou
praci.

Co je na tom nejlepsi?

Béhem obdobi, kdy budes Ffikat NE, si ujasnis priority a ziskas jasno
v tom, ¢emu vlastné chces Fici ANO, misto toho, abys souhlasila

s projekty nebo udalostmi jen z povinnosti.

A to uplné nejlepsi na konec:
Pokud zacnes Castéji rikat NE, tvého ANO si lidé budou vazit o to vic
a zaroven budou vedét, ze kdyz reknes ANO, skuteCné jej dodrzis.
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