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Ova

1 Ova tillsammans med din coach eller en kompis.
Nar du 6évar med nagon annan kan du fa feedback fran denne.

Ova

9

Ova olika formuleringar
"Jag har bestamt mig for att séga nej”. “Jag maste sdga nej
till ditt forslag”. "Mitt nej i den har fragan ar definitivt.”

Ova

Ova att sdga nej till smasaker och till framlingar.
Det ar ofta lattare att sdga nej dem an till vénner.

2. Sag nej pa ett positivt satt och bekrafta den andre

Paminn dig om att ett nej inte betyder att du dr oartig, ovénlig eller
elak. Du har ritt, och skyldighet, att sdga nej nar du vill gora det.
Det innebir inte att du sager nej till en god relation, utan att du helt
enkelt inte kan tillmotesga personens 6nskemal. Det dr en forfra-
gan du tackar nej till - inte ménniskan.
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Lyssna pa vad den andre sdger. Visa intresse. Avbryt inte.
Vad vill hon?

Bekrifta att du har forstatt hennes asikter, kinslor, onske-
mal eller svarigheter.

Uttryck ilska utan att attackera.

Sig nej, utan att vara domande.

Om du kan sé hjilp den som fragar att hitta andra 16sningar.
Anvind humor och gor det lattsamt for den andre.

Var sjalv avspand.

Koppla ur automatladan

Personer som &r vana att vara till lags sager ofta ja av ren vana.
Koppla ur automatladan och kor pad manuell vixel. Ge dig tid att
kidnna efter och fraga dig sjdlv vilket svar du vill ge. Har du tid,
mojlighet och lust att svara ja? Eller vill du sdga nej? Be om betan-
ketid om du inte &r sidker. Om du sagt ja men angrar dig - G4 till-
baka och ség att du forhastade dig.

Ova

Ova att svara pa ett bekraftande satt

"Jag uppskattar att du kommer till mig och ber om hjalp,
men kan inte hjalpa dig”.

"Det skulle varit jattetrevligt, men just nu har jag ingen
mojlighet.”

"Det har ar inte det svar du vill ha, men jag maste tyvarr

sdga nej". 4’
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Ova

Ova att svara pa ett icke-domande satt

"Jag forstar hur du kédnner dig, men jag kan inte hjalpa dig
med det du vill.”

"Jag inser att du ar i en svar situation, men jag kan inte gora
det du vill.” 3

3. Overtalningsférsok

Du kommer sdkert att rdka ut for att méanniskor inte tar ett nej for
ett nej utan forsoker 6vertala dig att dandra dig. Paminn dig da vilka
som var dina skal for att siga nej. Vill du omproéva dem? Du har
ritt att saga nej, men ocksa ratt att andra dig, om du verkligen vill.

Vill du fortfarande sdga nej?

Ova

3

Upprepa ditt nej.

Tala sakta och betona orden.

Ange dina skil, om du inte gjorde det forsta gangen.
Forhandla inte.

Var uppmarksam pa forsok att smickra, hota eller att ge
dig skuldkinslor.

Hack i cd:n

Ga inte in i en ny argumentation. Upprepa helt enkelt ditt nej
om och om igen.

"Jag hor vad du séger, men svaret ar nej” "Tack for erbjudan-
det, men svaret ar nej.” “‘
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Ova

Tacka for komplimangen
Tacka fér komplimangen om nagon férsoker manipulera dig
med smicker. Upprepa sedan ditt nej. w

Ova

Anvand humor

Vad gor du om du sagt nej efter alla konstens regler och den
du talar med anda insisterar och kanske kanner sig fororattad?
Ett forlésande skratt kan vara 16sningen som férvandlar en
obehagskansla till gladjekansla. Skrattet gor att musklerna
slappnar av och de negativa kanslorna foérsvinner. Skrattar ni
tillsammans finns mojligheten att bygga vidare och 6ka forsta-
elsen for er diskussion. 1

Ova

2

Skriv ett brev eller mejl

Vet du med dig att en viss person kommer att kunna 6vertala
dig trots att du egentligen inte vill? Undvik att situationen
uppstar genom att skicka ett brev eller mejl dar du uttrycker

ditt nej. "‘
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3

Motivera ditt nej

Hon: Folj med ut och ta ett glas
vin.

Du: Tyvarr kan jag inte eftersom
jag ska jobba i morgon.

Upprepa ditt svar

Hon: F6lj med ut och ta ett glas
vin.

Du: Jag kan tyvarr inte eftersom
jag ska jobba i morgon.

Hon: Bara ett.

Du. Tyvérr kan jag inte eftersom
jag ska jobba i morgon.

Bekrafta den andre

Hon: Folj med ut och ta ett glas
vin.

Du: Tack for att du fragar mig.
Det skulle vara jattetrevligt, men
i kvall kan jag inte eftersom jag
ska jobba i morgon.

Sadg nej med humor

Hon: F6lj med ut och ta ett glas
vin.

Du: Ha,ha,ha. Har du det utan-
for dorren? Jag for min del ska
jobba i morgon.

Foresla en kompromiss

Hon: Félj med ut och ta ett glas
vin.

Du: | kvall kan jag inte eftersom
jag ska jobba i morgon. Kan vi
ta en kaffe nu istallet?

Krav respekt for ditt svar

Hon: F6lj med ut och ta ett glas
vin.

Du: Jag kan tyvarr inte eftersom
jag ska jobba i morgon.

Hon: Ja, men bara ett.

Du: Jag vill att du respekterar
mitt ne;j.

Byt samtalsamne

Hon: F6lj med ut och ta ett glas
vin.

Du: Nej, tack. Jag ska jobba.
Hon: Bara ett.

Du: Har du hort att jag har
bestallt en resa till Vietnam?

Ga darifran

Hon: F6lj med ut och ta ett glas
vin.

Du: Nej, tack!

Hon: Bara ett.

Du gar darifran.

Fritt efter Arnold P. Goldstein
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