
تعلم كیف تقول 
" لا"



؟"لا"عندما ترید قول " نعم"ھل تقول 

صعباً للغایة؟" لا“لماذا یعد قول 



رغبتك في أٔن �كون 
.لطیفًا

رغبتك في أٔن تجد 
/ ا�خٓر�ن يحبونك 

ويحترمونك/ یقبلونك 

والنتیجة كالآتي

الأسباب النفسیة 



الأسباب النفسیة 

/خشیتك في فقدان الأصدقاء 
الوضع الاجتماعي/ أفراد الأسرة
.النجاح/ المال/ أو الوظیفي

شعورك بأنھ لیس من حقك
".لا"قول 



.قول لا إساءة للآخرینأسباب التنشئة والتربیة

.لیس من الذوق والكیاسة أن تقول لا



ةس�باب التنش�ئة والتربیأٔ 

لا أرید أن أكون
.وقح

لن یتقبلني أحد
.أو یعجب بي



أسباب أخرى

).العزائم(الأسباب الثقافیة -

).طاعة عمیاء للزوج(الأسباب الدینیة الخاطئة -

الآن في القرن الحادي العشرین ومع : الأسباب الاجتماعیة-
الأمان الوظیفي الضعیف، یواجھ المرء صعوبة بالغة في غلق

.الھاتف المحمول أو شبكة الانترنت خوفا من ضیاع الفرص



نقص الثقة بالنفس وضعف تقدیر الذات



؟ "نعم"كیف تقضي على عادة قول 

ماذا سیحدث إذا 
استمررت في ذلك؟

ماذا سیحدث إذا قلت 
لقد قررت عدم : "للآخرین

فعل ھذا مرة أخرى؟

لذي لكي تتخلص من ھذه العادة یجب أن تقرر أھمیة حیاتك الخاصة بالنسبة لك، وأن تدرك أنك الشخص الوحید ا
.یستطیع أن یحدد كیفیة قضاء وقتھ واستغلال طاقتھ



..تذكر

إنك وحدك المسؤول من یحتل مقعد 
.القیادة

. إنك وحدك من یستطیع إدارة حیاتك



".لا"الأسباب الضروریة لتعلمك قول 



".لا"الأسباب الضروریة لتعلمك قول 



وفي الختام 

بذلك لا تجعلك إنسان سيء بل إنسان واعي بمشاعرك وبما ترید، و" لا"قول 
ووعي یجب أن تأتي من قوة" طیبة"لوتكسب ثقة الآخرین وتنال احترامھم، ف
.  ف وخوفعلا من ض
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