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1. kapitola

Jak najit v kazdé situaci vhodnéne ...

1.1 Jak rozpoznat typickeé situace
Analyza okolnosti

Podivejte se na sebe otevienyma oc¢ima

KdyZ vdm ,podrazi nohy” druzi
Ne - bez pardonu

Prvni protiopatieni: VyZadujte dostatek ¢asu
Mdte rddi pohddky?

1.2 Zadné $patné kompromisy

Jak rozpoznat a vyuZit styly konfliktd
KdyZ feknete ne a vse zistane pfi starém

Ostatni jsou také jen lidé

1.3 Pomozte si sami: Autokoucink

1.4 Jak zvladat neférové situace

2. kapitola

Jakym zpUsobem fikate ne? ...

2.1 Ruzné zplsoby, jak fici ne
Uvédomte si své pohdnéce

Pét typu lidi podle zplsobu, jakym fikaji ne
2.2 Prikyvovadi:,Bud mily”

Jak se jako pfikyvovac naudite fikat ne

Co jako prikyvovac ziskdte, kdyZ feknete ne
2.3 Sebeodmitaci:,Bud perfektni”

Jak se jako sebeodmitac naucite fikat ne

Co jako sebeodmitac ziskdte, kdyZ feknete ne

2.4 Bojovnici:,Bud silny”

Jak se jako bojovnik naucite fikat ne
Co jako bojovnik ziskdte, kdyz feknete ne
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2.5 Spéchaci:,Pospés si”

Jak se jako spéchac naudite fikat ne

Co jako spéchac ziskdte, kdyZ feknete ne
2.6 Prelétavci:,Snaz se”

Jak se jako pfelétavec naudite fikat ne
Co jako prelétavec ziskdte, kdyZ feknete ne
2.7 Jak vyuzit typizace

3. kapitola

Spravné ne - nejdalezitéjsi krok k rovnovaze ...

3.1 Vybuduijte si vnitini stabilitu a postoj

Viyznam stresu pro nds Zivot
Jak najit slabd mista

3.2 Ugetfete si ¢as - feknéte pfiméfené ne

Predefinujte své pojeti ¢asu

Jak poznat externi asové pasti

Jak poznat interni ¢asové pasti
3.3 Priority vdm pomohou vytycit hranice

Lepsi je kontrola
Pravidelné kontrolujte své priority

3.4 Reknéte ne - udetfite energii

3.5 Kdyz pfesto nenajdete rovnovahu

4. kapitola

Pozitivni vymezeni: Jak konstruktivneé ficine ...

4.1 Jak hranice pfijmout nebo rozsifit

Kdyz se naucite rozpozndvat pasti, dokdzete pfekrocit

své hranice

Uéte se sami od sebe

4.2 Ne - ne proti ostatnim, ale pro sebe

4.3 Vyjadiujte se jasné a zietelné
Vyuzijte pozornosti

ZaZerite strach

4.4 Naucte se ostatni oceriovat

Ten druhy je jiny

Meéjte na paméti svij cil

Respekt jako zdklad

Naucte se porozuméni
ViyuZivejte techniky dotazovdni

4.5 Nabidnéte moznost volby
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Kreativné rozsifte polaritu ano-ne

Vydejte se novou cestou

4.6 Vyuzijte fecitéla
Pouziti nefecovych prvku

Vyuzijte cely repertodr reci téla

Interpretujte signdly svého téla

Jak pasobit vérohodné

Pocitujte energii

5. kapitola
Zvlastni schopnosti: Dalsi krok k Gspéchu

5.1 Uvolnéte se - nezavazna konverzace

Prospésné rozhovory ,jen tak mimochodem”
Témata ¢ihaji vsude

5.2 Dopfejte si pozitek

Prestdvky na posilnéni zvysuji vykonnost
Napldnujte si chvilky volna

5.3 Motivace je dulezita

Motivujte sami sebe ke zméné

Pozitivni kolobéh motivace

Vytvorte si ustdleny postup
5.4 Spojte se s ostatnimi

5.5 Reknéte, co chcete

5.6 Strategie pro pokrocilé

5.7 Jak pozitivné vymezit hranice - za sedm dni

5.8 Vyhled do budoucna
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