
LOOK LIKE ME
JAK POWIEDZIEĆ "NIE"

PODSUMOWANIE
""Tak" to pozytywna i uspokajająca odpowiedź, jednak stosowana bezwarunkowo i bez zachowania
osobistych granic może być destrukcyjna w przypadku osób, które mają tendencję do zadowalania
wszystkich. Uczenie się mówienia "nie" jest narzędziem wyznaczania granic i nie pozwalania sobie na  
zaniedbanie osobistych priorytetów, co może negatywnie wpływać na zdrowie psychiczne i dbanie o
samego siebie.

Chociaż pomoc innym jest pozytywna i konieczna, to jest destrukcyjna, gdy wiąże się z ciągłym
działaniem niekorzystnym dla siebie. Dlatego należy poświęcić czas na ocenę sytuacji, rozważając ilość
czasu i (nie)komfortu, jaki może się z nią wiązać.

CELE

ROZPOZNAJ SWOJE ZACHOWANIE

Przyjrzyj się, czy Twoje zachowanie
charakteryzuje wzorzec "tak".

CIERPLIWOŚĆ

STRUKTURA

Nie zgadzaj się od razu, przeanalizuj sytuację

Ustal cele i priorytety

REZULTATY

Rozpocznij proces zmiany wzorców 

Unikaj brania na siebie zbyt wielu zadań

Im więcej razy powiesz "NIE" rzeczom, których nie
chcesz robić, tym więcej czasu znajdziesz na

poświęcenie się rzeczom, które naprawdę lubisz.
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REZULTAT 1

REZULTAT2

REZULTAT 3

POMYSŁY NA ĆWICZENIA
Przeprowadzenie nieformalnej analizy kosztów i korzyści.

Zacznij od zadania sobie pytań, aby ocenić potencjalne korzyści: Czy ta możliwość jest zgodna z
moimi celami i wartościami? Jak wiele się nauczę? Czy ta możliwość stworzy lub umocni ważne
relacje zawodowe? Jakie jest prawdopodobieństwo, że w przyszłości stworzy ona bardziej
korzystne możliwości? Jak ważne jest to działanie dla mnie osobiście? 

https://www.science.org/content/author/leah-h-somerville
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Wolno:

Dzielenie się — kopiuj i rozpowszechniaj utwór w dowolnym medium i formacie dla
dowolnego celu, także komercyjnego.
Adaptacje — remiksuj, zmieniaj i twórz na bazie utworu dla dowolnego celu, także
komercyjnego.
Licencjodawca nie może odwołać udzielonych praw, o ile są przestrzegane warunki
licencji.

Na następujących warunkach:
Uznanie autorstwa — Utwór należy odpowiednio oznaczyć , podać link do licencji i
wskazać jeśli zostały dokonane w nim zmiany . Możesz to zrobić w dowolny, rozsądny
sposób, o ile nie sugeruje to udzielania przez licencjodawcę poparcia dla Ciebie lub
sposobu, w jaki wykorzystujesz ten utwór.
Na tych samych warunkach — Remiksując utwór, przetwarzając go lub tworząc na jego
podstawie, należy swoje dzieło rozpowszechniać na tej samej licencji , co oryginał.
Brak dodatkowych ograniczeń — Nie możesz korzystać ze środków prawnych lub
technologicznych , które ograniczają innych w korzystaniu z utworu na warunkach
określonych w licencji.


