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3 alapszabaly és 30 egyszeru,
barmilyen helyzetben
alkalmazhaté példamondat
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Bevezeto

Ha te is azok kozé tartozol, akik
nehezen mondanak nemet,
akkor ez a kis utmutaté neked
készult. A hatarhuzas rengeteg
embernek nehezebb, mint
gondolnank. Féleg akkor,
amikor nem akarunk
megbantani masokat, tul sokat
vallaltunk mar, vagy egyszeruden
csak szeretnénk egy kis
nyugalmat. Az Unnepek
kdzeledtével ez az érzés még
erésebb lehet: egyre tobb

a program, kérés és teendé.

Ebben az e-bookban harom
alapszabaly mentén talalsz
egyszerl, hétkoéznapi,
természetes mondatokat,
amelyeket barmikor bevethetsz
csaladi helyzetekben,

a munkahelyen vagy baratoknal.

/. példamondatok természetesen csak
kiindulasként szolgainak.

Minc¢l inkabb a sajat szemeélyiségedhez igazitod
Oket, annal jobban miikodnek.

@linmesel
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MEGKROSZONES,
HATZARHUZEAS

Egy egyszeru ,kdszondm,
hogy gondoltal ram”
elveszi az élét

a helyzetnek miel&tt

nemet mondanal, és jelzi,
hogy a kapcsolat fontos

neked, de szeretnéd Introvertaltként gyakran a
meghuzni a hataraidat a konfliktus kerulése miatt
sajat érdekedben. mondunk igent, még akkor is,

amikor legbelll pontosan
tudjuk, hogy nem kellene.
Szerencsére ez nem mas,
“f\z igen automatikus, mint egy rossz szokas. Es mint

a nem tudatos donteés.”

minden szokas: egy kis

tudatossaggal ez is atirhato.

@linmesel



Koszondm, hogy gondoltal ram, de most
nem tudok menni.

Jol esik, hogy szamitasz ram, de sajnos tele
a nhaptaram.

Koszondm a meghivast, de most inkabb
pihenésre van szikségem.

Aranyos, hogy gondoltal ram, de sajnos
mMar mas programom van.

Koszondm a megkeresést, de most nem
tudok vele élni.

Koszonom a bizalmat, de ezt a feladatot
most nem tudom elvallalni.

Halas vagyok, hogy gondoltal ram, de most
nem alkalmas az idépont.

Koszonodm a lehetdséget, de most nem
megfeleld az idbzités.

Nagyon kedves, hogy felkértél, de most
nem vagyok alkalmas a feladatra.
Koszonom a lehetbséget, de jelenleg
tulterhelt vagyok.



SZABAL

FLTERNATIVA
FIFNLES

Ha nemet mondasz
valamire, de régton adsz
egy masik lehetdséget,
nem marad kérddjel és
feszultség a levegdbben.
Sok helyzetben nem arrdl
van szo6, hogy egyaltalan
nem szeretnél segiteni
csak éppen rosszkor jon

a kérés.

llyenkor hatalmas
konnyebbség mindkét fél

szamara, ha a visszautasitas “fz alternativa lehet egy
masik idopont, egy
rovidebb talalkozo, egy

mellé ajanlasz egy masik

JEMEHEBEEIE. (B SEyEEIie masik megoldasi mod vagy
mutatja, hogy tiszteled akar egy teljesen tj
a sajat hataraidat, és azt is, meghozelites.”

hogy nem zarod ki a masikat.

@linmesel



Nem tudok végig maradni, de beugrok par
orara.

Ma mar nem tudom megcsinalni, de holnap
szakitok ra idét.

Egyedul nem tudom ezt megoldani, de
szivesen segitek.

Nem szeretnék bulizni menni, de egy kdzos
vacsora elétte belefér.

A mai nap nem jo, de javaslok egy par
alkalmasabb idépontot.

Személyes talalkozéra nem érek ra, de egy
gyors videdhivas belefér.

Most nincs kapacitasom, de ajanlok valakit,
aki tud neked segiteni.

Ez nem az én hataskorom, de szivesen
atiranyitalak ahhoz, akihez tartozik.

Nem tudok részt venni, de a szervezésben
szivesen segitek.

Ma pihenésre van szUkségem, de holnap hiyj
és megbeszéljuk.
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DONTES
KESLELTETESE

Ez a szabaly egyszeru:

nem kell rogton igent vagy
nemet mondanod.
Nyugodtan kérhetsz idét,
hogy atgondold a sajat
teherbirasodat, az
idébeosztasodat, vagy
egyszerlen csak azt, hogy
van-e kedved hozza.

“fz introvertaltak egyik
szuperképessége

a megiontolt reakcio.”

A dontés késleltetése raadasul

tiszteletteljes is. Nem utasitasz
el azonnal egy hirtelen kérést,
de nem is mondasz olyasmit,
amit késébb vissza kellene
vonnod vagy megbannod.

A haladék kérése egy
egészséges eszkoz arra,

hogy ne reflexbél vallalj

el mindent.

@linmesel



Atgondolom alaposan és estig
visszajelzek.

Most nem tudok valaszolni, meg kell
néznem az idébeosztasom.

Hadd aludjak ra egyet, hogy kitisztuljon
a fejem.

Kérhetnék egy kis gondolkodasi id6t?
Hadd gondoljam at nyugodtan, és
késbbb visszajelzek.

Engedd meg, hogy atgondoljam, és
késdbb valaszolok.

Nem szeretnék elhamarkodott valaszt
adni, késébb visszajelzek.

Késbbb visszatérhetunk ra, most nem
tudok donteni?

Nem szeretném elsietni a dontést, de
este mindenképp jelentkezek.
Koszonom a turelmedet, amint tudok,
visszajelzek ra.
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Webshop

Introvertait il ritualos mtrovertaly

Ha értékesnek talaltad ezt az utmutatét, a blogon tovabbi
bejegyzéseket és inspiraciot taldlsz az introvertalt életmddhoz.

Ajandékot keresel magadnak, vagy meglepnél
egy introvertalt baratot?
Nézz korul a webshopban: kulénleges mintakkal készult
polok, sapkak, bogrék, kulcstarték és parnak varnak.
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https://linmesel.hu/hu/
https://linmesel.hu/hu/

@/ Linvmesél,

ROsSzonom, hogy
velem tartotal

Remélem, hogy ez a kis utmutato segit egy
kicsit kbnnyebben, magabiztosabban és
blintudat nélkul meghuzni a sajat hataraidat.
Ha hasznosnak talaltad, kdovess a kdzosségi
média felUleteken!
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https://www.instagram.com/linmesel/
https://www.facebook.com/linmesel
https://www.tiktok.com/@linmesel
https://www.tiktok.com/@linmesel
https://hu.pinterest.com/linmesel/

