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Kak ckazats «<HET»?
UYmobwvl obezonacums cebs, uzbexncamv MHOSUX HENPUAMHOCME, Mbl
00J10CeH 811a0emb CnOCOOAMU KOHCMPYKIMUBHO20 CONPOMUBTIEHUS
MAHUNYTAYUAM U HABLIKAMU Y8EPEHHO20 OMKA3A. MAy«ﬁgP «lseprunern
Mo:xeT Jin 4Ye10BeK, He HMEKIIHUi CBOer0 MHEHUSs, YBaKATh ce0si? ropona Tiomenn
Baxnblil mar oOpereHus yBepeHHOCTH B ce0e — 3TO OCO3HAHUE TOTO, YTO

HUKTO HE CMOXET YMPaBlISATh TBOUMU YYBCTBAMH, IMOCTYNKAMHU M PEIICHUSIMHU, €CIU Thl HE
nonycTtuilb 3toro. Emie apeBHerpeueckuil ¢punocod OnukreT nmoauepkuBai: «ToT yenoBek He
cBoOOZIeH, KTO caM cebe He xo3suH». K cokajeHuro, y KaxkJIO0ro B KU3HM HMHOI/A OBIBAIOT
CUTYallld, KOTJ]a OH TOBOPUT «Ja», HECMOTPSl Ha TO, YTO XOTeN Obl cKa3aTh «HET». JTO ObIBaecT
MOTOMY, YTO OOJIBIIIMHCTBO M3 HAC YYBCTBYET HEOOXOAMMOCTH «CIEOBATh 3a TONMOM». XOTS MBI
BCE XOTHUM YYBCTBOBAaTh C€0Si HEMOBTOPUMBIMHU M TOJYEPKHYTh CBOIO WHJUBUAYaIbHOCTb,
CTpEMHUMCS HE MPOCTO OTIIMYATHCS OT CPETHEr0 YeIOBeKa, a ObITh JIyUIlle CPEHETO, - OKa3bIBACTCA,
MBI HE JIOOUM CHUJIBHO BBIACIATHCS Ha (POHE OKpyxkaromux. B utore HeyMeHHE CONPOTUBISATHCS
MaHUMYJSUA W HEYMEHHUE CKa3aThb «HET» MOXKET MPHUBECTH K YIOTPEOJCHUIO AaJIKOTOIS |

HApPKOTHUKOB, K HEXKETIATEIIbHOH MHTUMHON OJIM30CTH, K COYYaCTHIO B MIPECTYIUICHHUH.

YMeHue oTKazaThbCsi OT HEHYXKHBIX MPEUIOKEHUHN, CKa3aTh «HET», €CIU Ha TeOsl OKa3bIBAIOT
MICUXOJOTUYECKOE  JABJIIEHWE, - H3TO NPU3HAK IICHUXOJOTHMYECKH 3J0POBOM  JIMYHOCTH,
CaMOJOCTaTOYHOM U cBOOOAHOW. Eciu Thl XO4Yellb HAyYUTHCS TOBOPUTH «HET», TO JOJIKEH
MIOMHHTb, YTO Thl UMEEIIIb MTPABO HE 3aBUCETH OT TOTO, KaK K TeOe OTHECYTCs IpyTHe.

TwI UMeenb MpaBo OTCTaMBaTh CBOE MHEHHE, a MOXEIITh U U3MEHUTH ero. Ho nHoraa myurie
HE TMPOSIBISATh HACTOWYMBOCTD, & MPOCTO MPEKPATUTH OOIIEHUE. DTO KAacaeTcsl CUTyallul, T/Ie eCTh
yrpo3a (pU3n4eCcKoil OMacHOCTH, HY)KHO MTPOCTO YHTH.
Utak, ecnu TeOst CKIOHSIOT JIeNaTh TO, 4ero Tede He XOUETCs, B IEPBYIO OUEPEb OYeHU CUMYAYUIo.
TBou ymu W r1aza UHQOPMHUPYIOT O MPOUCXOIALIEM BOKpyr, aosepsi um. Ilpexnae, uem
NPUHUMATH pellleHue, HYKHO MOJYYUTh OObEeKTHBHYK) HH(OPMALHMI) O TOM, HAa 4YTO
yropapusawT. [lanee nodymaii o nocneocmeusnx:

-Kak Tb1 Oynes 4yBcTBOBaTH ce0s 3aBTpa’?

-He no>xaneenisb a1 0 IPUHATOM pEIICHUN?

-He nmoBpenut iu 310 TBOEMY 310pPOBBIO, CBOOO/IE, JKU3HU?

-He Bo3HUKHYT 11U TTIPOGIIEMBI?

-Kakoii BbIX0/ U3 cCUTyaluu HauboJiee yaauHbli 1 0€30MacHbIN?

B3BecuB Bce «3a» U «IIPOTUBY, CAMOCTOSATENBHO npunumai peuterue. Koraa Tel Oyeib TOBOPUTH O
CBOEM PCIICHHUH, CTapaics BBINISAACTh CIIOKOWHO, JaKe€ €CIM Thl ONIyINacIlh OSCIIOKOMCTBO W
ctpax. ['oBopu TBEpI0 U SICHO, POBHBIM TOJIOCOM. ECIU THI pemiu, 4To NpeaoKeHHe He TTOAXOIUT,
U Thl HE cOOMpaeIIbcs ero MPUHATh, a TEOS 3aCTaBIISIOT M YrOBapUBAIOT, TO MCIOJb3yl HABBIKU
OTKa3a.
Bo3Mo:kHBIE IPUEMBI 0TKA3A.
1. O6X0AUTH CTOPOHOM MECTO M JIFO/ICH, KOTOPBIE MOTYT MCIOJIb30BaTh T€OS B TUYHBIX IETIAX.
2. OtTBeyaTh «HET» CTOJBKO pa3, CKOJbKO HYXHO, HECMOTps HHM Ha 4YTO, 3TO OyaeT
CBU/JIETEILCTBOBAThH O TBEPJIOCTU XapaKTepa.
3. CMEHUTh TEMY, OTBJIEYb, T.€. 3aTOBOPUTH O UEM — TO JIPYTOM.
4. CkazaTb, YTO UMEHHO CEiYac 3TOro He XOUelllb, 00bSICHUTh, TOUYEMY OTKa3bIBACIILCS.
5. Ckazatse: «Her, cnacu6o!» u yiTu.
6. HayaTh mncuxonoruyecku AaBUTh Ha MPOTHUBHUKA, PACCKa3aTh O IOCIEJICTBUIX, HCIYraTh
CIINJom, renaTUTOM U T.J., aTUTUPOBATH 32 3OPOBBIN 00pa3 KU3HH.
7. HailTu B KOMITaHUU 4Y€JIOBEKA, KOTOPBIN MOIJICPKUBAET TBOKO MO3UIHIO.

Thl 10/17keH MOMHHUTBb, YTO YeJIOBEK UMeeT NMPaBo ObITh MOCIEAHUM CyAbeil HajJ c000i 1 HAZX

CBOMMM NOCTynKaMu. Mbl caMH HeceM OTBETCTBEHHOCTH 32 CBOIO sKM3Hb M 310pOBbe!




