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/ Toto je priestor pre teba, aby si si pocas pozerania videa zapisovala
poznamky, postrehy alebo myslienky, ktoré ta zaujali.

1. Napis dévody, preco je dolezité vediet povedat nie.

2. Mdas problém povedat NIE? Ak dno, ¢o si mysli§, Ze je dovodom? Vypi$ si ich
kludne aj viac.



BONUS - AKO POVEDAT NIE

AKO POVEDAT NIE

3. Dopln:

Hovorenie vietkym a véetkému ANO méze viest k vycerpaniu a dokonca aZ
k . Slovicko NIE pouzivame ako toho, ¢o v Zivote chceme
a ¢o nechceme.

4. Spomen si na tri situdcie, kedy si chcela povedat NIE, no napriek tomu si
povedala ANO a opfé ako si reagovala (odpovedala si okamzite? Ako si sa citila
predtym? Ako si sa citila po odpovedi?).

Co z toho bolo nespravne a pre¢o?

Ako by si postupovala teraz po prezreti videa?
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5. Spomen si, kedy si ty naposledy pocula od niekoho NIE. Ako si sa citila? Ako si sa
s tym vysporiadala? Bolo to naozaj "také strasné?" Alebo to je jednoducho len
beznd situdcia, s ktorou sa musi kazdy z nds raz za ¢as vysporiadat?

6. Zapamataj si:

Neboj sa dopriat si ¢as, porozmyslat nad odpovedou. Nemusi$ odpovedat
hned, povedz, Ze potrebujes par minut.

Pochval sa, podakuj si, povedz, ze si na seba hrdd vzdy, ked sa ti podarf
povedat nie.

Daj sa na prvé miesto a potom nebudes sklamana, Ze ta tam nedal niekto iny.



