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TIPS 
     การปฏิเสธอยางนิ่มนวล 
 
  ใหคุณปฏิบัติตามขั้นตอน 3 ประการดังตอไปนี้เพื่อชวยใหคุณสามารถทำการ 
ปฏิเสธไดอยางเหมาะสม 
 
   1 เริ่มดวยการทราบถึงความรูสึกของตัวคุณเองเมื่อคุณถูกขอรองให 
    กระทำบางสิ่งบางอยางซึ่งคุณไมตองการที่จะทำ  ความรูสึกเหลา 
    นี้ ไดแก  ความไมตองการที่จะทำรายคนอื่น ความกังวลวาความ 
    สัมพันธจะไมราบรื่นถาคุณไมเห็นดวย ความกลัววาคนที่มีอำนาจ 
    มากกวาคุณจะชอบคุณนอยลงถาคุณปฏิเสธที่จะทำ แมวาคนที่มี 
    อำนาจเหลานี้ควรที่จะทำมันเพื่อตัวของพวกเขาเอง  
 
    จงจำไววา  คุณไมตองรับผิดชอบตอความรูสึกของผูอื่น !  
 
   2 เมื่อคุณทราบความรูสึกของตัวเองแลว ใหคิดวามันสมเหตุสมผล 
    หรือไม คุณควรคิดไตรตรองอยางระมัดระวังถึงผลเสียที่จะเกิดขึ้น 
    ถาคุณไมตอบปฏิเสธ ผลเสียเหลานี้ ไดแก ความรูสึกผิดหวังของ 
    ผูคนถาคุณทำไดไมสำเร็จ หรือความเครียดที่จะเกิดขึ้นกับคุณใน 
    ขณะที่คุณพยายามทำในสิ่งที่คุณก็รูอยูแลววาคุณทำไมไดและไมมี 
    เวลาที่จะทำมัน 
 
    จงจำไววา  คุณสามารถที่จะปกปองตัวคุณเองได 
 
   3 เพียงแคคุณตอบปฏิเสธออกมา ! ลองฝกพูดตอบปฏิเสธดวยถอยคำ 
    ที่เตรียมเอาไวแลวอยางซื่อสัตยและสงบนิ่ง 
 
    จงจำไววา  ผูคนจะเคารพคุณถาคุณเปดเผยและจริงใจกับเขา 
 


