Умей сказать: «Нет!» 
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Уметь отказывать – это одно из важнейших качеств человека, т. е. уметь сказать: «Нет». Но как бывает порой не просто его произнести. Почему? Чего мы боимся? Обидеть просящего? Показаться черствым и подлым по отношению к нему? Стать отвергнутым? Потерять симпатии  окружающих?
        А если предложение исходит от одного из самых популярных ребят твоего класса: «Давай прогуляем контрольную по математике! Вместо нее можно сходить в отличный игровой центр, а можно и просто в парке потусоваться. Весна все-таки!» Как ты поступишь, пойдешь с ним или останешься на уроке?

По мере того как мы взрослеем все чаще приходиться сталкиваться с необходимостью принимать очень сложные решения. Некоторые из них могут не иметь четких и правильных ответов, а другие связаны с серьезными моральными вопросами – уйти ли с урока, попробовать сигареты и т.д.

Принятие решения – дело непростое, но еще хуже, когда окружающие люди пытаются оказать на тебя давление, навязывая свою точку зрения. Не бойся обидеть кого-то своим отказом, если даже это и близкие тебе люди. Однако всегда найдутся те, которые будут проявлять настойчивость, чтобы добиться твоего согласия сделать что-то, чего тебе не хочется делать. Они будут пытаться манипулировать тобой, то есть играть на твоих чувствах и эмоциях, а именно:
- вызывать у тебя жалость: «Ты меня очень расстроишь»

- играть на твоем самолюбии: «Ты такой хороший, добрый, порядочный, благородный… Ты не сможешь мне не помочь!»

- постараются принизить твое достоинство: « Да ты просто трус, ты бы сделал, но ты боишься!»

- шантажировать: « Если ты мне не поможешь, ты мне больше не друг!».

Не реагируй на попытки манипуляторов! Поблагодари их за оказанное тебе доверие, и скажи: «Нет!». Не оправдывайся и не объясняй, почему ты не желаешь этого делать. Ты не обязан ни перед кем отчитываться!

Помни, у тебя есть свои, законные права:

• Право на свои собственное мнение, ценности и эмоции;

• Право изменять и развивать свою жизнь по-своему;

• Право расставлять приоритеты, самому ставить цели;

• Право не оправдать ожидания других;

• Право на уважение своих потребностей;

• Право сказать «нет»;

• Право обратиться за помощью и информацией, 
не испытывая при этом чувство стыда или вины;

• Право на ошибку;

• Право изменить свое мнение и вести себя нелогично;

• Право не быть идеальным.

Как научиться говорить «НЕТ!»
1. Придумай другую словесную форму для отказа. «О, это было бы прекрасно, если бы Вы приехали к нам в гости шестой раз в этом году со всеми своими четырьмя детьми, двумя собаками и бабушкой, если бы к тому времени у моей сестры прошла ветрянка! А так – очень жаль».
2. Придумай авторитет (т.е., отказывая, сослаться на отрицательное отношение к данному вопросу кого-то из своих близких или друзей, которые являются для просящего непререкаемым авторитетом). «Я бы приглядела за твоими пятнадцатью кошечками в течение восьми месяцев, но у моего папы ужасная аллергия на кошачью шерсть!» 
3.  Заставь себя уважать. Как только ты откажешь кому-то в первый раз, то тебя начнут уважать как человека, умеющего говорить «Нет!», а это значит, что впредь к тебе будут обращаться только по действительно важным вопросам. 
4. На обиженных воду возят. Не бойся обидеть кого-то своим отказом. Если человек, просящий тебя об одолжении, не способен войти в твое положение и понять причину отказа, то это очень ярко иллюстрирует его истинное к тебе отношение. 
Научись говорить «Нет!» - стань свободным в своем выборе!

 Стань хозяином своей судьбы! 

Перестань быть заложником собственных комплексов!
