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PODSUMOWANILE

"Tak" to pozytywna i uspokajajaca odpowiedz, jednak stosowana bezwarunkowo i bez zachowania
osobistych granic moze by¢ destrukcyjna w przypadku osob, ktore maja tendencje do zadowalania
wszystkich. Uczenie sie mowienia "nie" jest narzedziem wyznaczania granic i nie pozwalania sobie na
zaniedbanie osobistych priorytetow, co moze negatywnie wplywac na zdrowie psychiczne i dbanie o
samego siebie.

Chociaz pomoc innym jest pozytywna i konieczna, to jest destrukcyjna, gdy wiaze sie z ciaglym
dzialaniem niekorzystnym dla siebie. Dlatego nalezy poswieci¢ czas na ocene sytuacji, rozwazajac ilosc
czasu i (nie)komfortu, jaki moze sie z nig wiazac.

CELE REZULTATY

. ROZPOZNAJ SWOJE ZACHOWANIE e REZULTAT 1
Prayjrzyj sie. czy Twoje zachowanie Rozpocznij proces zmiany wzorcow
charakteryzuje wzorzec "tak".

e CIERPLIWOSC e REZULTAT2

. . . .. . Unikaj brania na siebie zbyt wielu zadan
Nie zgadzaj sie od razu, przeanalizuj sytuacje

e STRUKTURA e REZULTAT 3

Im wiecej razy powiesz "NIE" rzeczom, ktorych nie
chcesz robic¢, tym wiecej czasu znajdziesz na
poswiecenie sie rzeczom, ktore naprawde lubisz.

Ustal cele i priorytety

> POMYSLY NA CWICZENIA

Przeprowadsenie nieformalnej analizy kosstow i korsysci.

Zacznij od zadania sobie pytan, aby oceni¢ potencjalne Korzysci: Czy ta mozliwos¢ jest zgodna z
moimi celami i wartosciami? Jak wiele sie naucze? Czy ta mozliwos¢ stworzy lub umocni wazne
relacje zawodowe? Jakie jest prawdopodobienstwo, ze w przyszloSci stworzy ona bardziej
korzystne mozliwosci? Jak wazne jest to dzialanie dla mnie osobiscie?
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Wolno:
e Drzielenie sie — kopiuj i rozpowszechniaj utwor w dowolnym medium i formacie dla
dowolnego celu, takze komercyjnego.
o Adaptacje — remiksuj, zmieniaj i tworz na bazie utworu dla dowolnego celu, takze
komercyjnego.
e Licencjodawca nie moze odwolac¢ udzielonych praw, o ile sa przestrzegane warunki
licencji.

Na nastepujgcych warunkach:

e Uznanie autorstwa — Utwor nalezy odpowiednio oznaczy¢ , podac link do licencji i
wskazac jesli zostaly dokonane w nim zmiany . Mozesz to zrobi¢ w dowolny, rozsadny
sposob, o ile nie sugeruje to udzielania przez licencjodawce poparcia dla Ciebie lub
sposobu, w jaki wykorzystujesz ten utwor.

o Na tych samych warunkach — Remiksujac utwor, przetwarzajac go lub tworzac na jego
podstawie, nalezy swoje dzielo rozpowszechnia¢ na tej samej licencji , co oryginal.

e Brak dodatkowych ograniczen — Nie mozesz korzystac ze srodkow prawnych lub
technologicznych , ktore ograniczaja innych w korzystaniu z utworu na warunkach
okreslonych w licencji.



