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NIEZBEDNIK czyli
praktyczne uwagi dotyczagce odmawiania

,Sztuka mowienia <<nie>> jest zarazem sztukq mowienia sobie <<tak>>".
Jesper Juul

Tesciowa prébujaca za wszelkg cene
namoéwi¢ nas do zjedzenia kawatka ciasta
po sycacym obiedzie. Szef, ktéry trzeci
| dzien zrzedu zleca nam zadania tak p6zno,
%! ze musimy zostaé po godzinach. Kolezanka
chcaca po raz kolejny pozyczy¢ drobna
sume pieniedzy, ktérej potem zwykle dtugo
nie oddaje. Kazdy z nas miat stycznos¢
ztakimi  sytuacjami. Ich  wspdlnym
mianownikiem jest poczucie przekroczenia
‘ granic i che¢ odmowy. Nie wszyscy maja
jednak tatwos¢ w ,,zamykaniu furtki” uniemozliwiajacej innym wtargniecie na nasz teren.
Jak sie tego nauczy¢? Na co zwrdci¢ uwage?

Co moze utatwic skuteczne odmawianie innym?

e Poczucie, Ze masz do tego prawo. Niezaleznie od tego w jakich jesteSmy relacjach z innymi
osobami, ani jakie stanowiska petnimy, wszyscy mamy podobne prawa z racji tego, ze
jesteSmy odrebnymi, warto$ciowymi jednostkami. Jednym z nich jest prawo do posiadania
wiasnego zdania i obrony naszych granic psychologicznych. Kiedy wydaje Ci sig, ze czyjes
prosby przekraczajg Twojg granice komfortu, a spetniajac je, musiatbys poswieci¢ sprawy
naprawde dla Ciebie wazine, masz petne prawo odmowic. Jezeli zrobisz to w sposdb
asertywny, czyli z poszanowaniem praw, potrzeb i uczu¢ innych osdb, nie mozesz miec
sobie nic do zarzucenia.

e Znajomos¢ technik asertywnej odmowy. Asertywnosc jest zbiorem umiejetnosci, ktorych
mozna sie nauczyé. Konkretne wskazéwki mogg by¢ bardzo pomocne, szczegdlnie jesli
dopiero stawiasz pierwsze kroki w troszczeniu sie o siebie. Umozliwiajg one postepowanie
w zgodzie z samym sobg, przy jednoczesnej uwaznosci na potrzeby i uczucia innych oséb.
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e Spodjnosé miedzy wypowiadanymi stowami a mowa ciafa.
Kiedy z kim$ rozmawiamy, tylko 15% informacji
przekazujemy przy uzyciu stéw. Pozostate 85% wyrazamy
mowaq ciafa i tonem gtosu. Jezeli wiec starasz sie zadbac
werbalnie o swoje granice, ale cate Twoje ciato wyraza
niepewnos¢ iwahanie, Twoi rozmdéwcy zapewne nie
ustang w namowach albo spréobujg wywrze¢ na Ciebie
presje w inny sposéb.

e Swiadomosé, ze moiesz odméwié, ale nie musisz.
Odmowa czyjej$ prosbie jest naszym wyborem. Czasami decydujemy sie zrobi¢ cos dla
kogo$ mimo tego, ze jest nam ,nie po drodze” ze wzgledu na duzg zazytosc lub szczegdlng
sytuacje osoby proszacej. Jezeli raz na jakis$ czas chcesz komus$ pomdc mimo kosztéw, jakie
bedziesz musiat poniesé¢ — droga wolna. Zwrd¢ jednak uwage, by nie dziato sie to zbyt
czesto, bo wtedy straty ptynace z takiego zachowania mogg przewyzszy¢ korzysci.

Na czym polega asertywna odmowa?

Wyobraz sobie, ze Twoja kolezanka z pracy prosi, zeby wzig¢ za nig pigtkowa
popotudniowy zmiane, poniewaz chciataby zrobié¢ zakupy przed weekendowym ttumem. Ty
jednak jestes zmeczony po catym tygodniu i marzysz o tym, zeby mie¢ popotudnie tylko dla
siebie. Twoja asertywna odmowa mogtaby brzmie¢ na przyktad tak: ,Stanie w weekend
w kolejkach rzeczywiscie moze byc ucigzliwe, ale nie zostane za ciebie w ten pigtek. Ostatni
tydziert mocno dat mi w kosc¢ i potrzebuje mie¢ wtedy czas dla siebie. (lub: Mam juz na wtedy
inne plany.)” Czemu akurat tak?

Kiedy chcemy komus$ odmowi¢, naszym zadaniem jest odrzucenie prosby, a nie osoby
proszgcej jako takiej. Dlatego poza srodkowym fragmentem, pozostate dwie czesci techniki
asertywnej odmowy majg za zadanie podtrzymac relacje i wyrazi¢ szacunek do drugiego
cztowieka. Przyjrzyjmy sie wiec temu blizej.

e Zauwaz potrzeby drugiej strony. Skoro ktos nas o co$ prosi, dana sprawa jest dla niego
wazna. Spojrzenie na sytuacje z perspektywy naszego rozmowcy nie musi nas sktoni¢ do
zmiany zdania, moze jednak pokaza¢ drugiej osobie, ze uwaznie stuchamy tego, co do nas
mowi i ze szanujemy tgczgcga nas relacje.

e Odmoéw. Nadszedt moment, w ktdrym prezentujemy swojg decyzje. Wazne jest, by uzywacé
stéw, ktore w jak najbardziej otwarty sposéb opisujg nasz stosunek do danej propozycji (np.
,hie zostane dzisiaj dtuzej’), w odrdznieniu od takich, ktdére prébuja rozmyc
odpowiedzialnos¢ i dajg naszym rozmdéwcom argumenty do dalszej dyskus;ji (np. ,,nie moge
zostac”, ,musze jechac¢ do domu”).

e Wyjasnij przyczyny. Za nasza
odmowng decyzjg stojg jakie$
powody. Ich poznanie pomoze innym
zrozumie¢ nasze postepowanie.
W bliskich relacjach mozemy by¢

w tym wzgledzie bardziej otwarci, # '
w innych — wystarczy w zupetnosci , /5/

powiedzenie ,mam inne plany”. W

str. 2



Odpusémy sobie podawanie nieprawdziwych wymowek. Niezwykle wazne jest odrdznienie
wyjasniania przyczyn od ttumaczenia sie. To ostatnie charakteryzuje sie przepraszajgcym
tonem gtosu, niepewng mowa ciata i poczuciem winy, ktdre przebija spomiedzy
wypowiadanych stéw. Jest wiec bardzo dalekie od asertywnosci.

O czym jeszcze warto pamietac?

e Kiedy mimo odmowy rozmdéwca nadal
wywiera na Ciebie presje, warto
zastosowac technike ,zdartej ptyty”.
Polega ona na powtarzaniu
asertywnego komunikatu uzytego za
pierwszym razem w odpowiedzi na
kazdg kolejng namowe. Kluczowa jest
tu niezmiennos$¢ tresci, poniewaz kazde
dodatkowe wyjasnienie moze by¢é
argumentem dla drugiej strony,
stanowigcym paliwo do dalszego naciskania.

Fot.: pi.)?ébay.com

e Jezeli czyja$ prosba Cie zaskoczy, mozesz poprosi¢ o czas do namystu. Spojrzenie na
sytuacje z dystansu pomoze Ci podjg¢ decyzje, ktérg bedziesz mogt przekazaé juz na
spokojnie.

e Odmawianie czyim$ prosbom moze budzi¢ w Tobie napiecie i powodowaé, ze bedziesz czut
sie niepewnie. Dlatego popracuj nad uwaznoscia i dodaniem sobie pewnosci siebie. Staraj
sie doktadnie stucha¢ rozmoéwcy i patrz mu w oczy. Kiedy mdéwisz, zwolnij tempo, zeby sie
nie nakrecac i skupi¢ na tym, co faktycznie chcesz powiedzieé. Pamietaj tez o wyréwnaniu
oddechu i wyprostowanej postawie ciata.

(-) Lidia Flis

Lidia Flis — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy,
trenerka umiejetnosci miekkich. Od trzynastu lat zajmuje sie psychoterapig par, rodzin i klientow
indywidualnych oraz prowadzi warsztaty rozwoju osobistego.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg organizacyjng
m.st. Warszawy dziatajgca dla mieszkanncow Warszawy.

Skontaktu) sie z nami:

227 ; , AR _
3 5 g_},; H g? > A sekretariat@sprwawer.pl WwWw www.sprwawer.pl ﬂ @SPRWawer
2 AN LA

str. 3



