Et selvhjelpsnotat Diakonhjemmet
fra Enhet for psykiske helsetjenester i somatikken Sykehus

«Det positive nein

«Jeg passer ikke til denne sykdommen!» utbrgt en deltaker pd et mestringskurs for pasienter ved
Diakonhjemmet sykehus. Hun beskrev seg selv som et «ja-menneske», og var pa grunn av
sykdommen tvunget til a si nei langt oftere enn fgr. Hun matte prioritere strengt hva hun hadde
krefter til, og trente pa a si nei. Det var bade uvant og ubehagelig. Det var ogsa sorgfullt fordi hun
ikke lenger kunne veere den hun sa gjerne gnsket a veere.

Ordet «nei» er et av de kraftigste vi har. Det kan skape uenighet og konflikt, bade pa jobb og privat.
Derfor kan det noen ganger vaere et vanskelig ord a si. Vanligvis er det langt lettere a svare «ja».

Livet er en dans mellom ja og nei. For de fleste av oss er denne balansegangen ikke lett & handtere.
Sier vi stort sett ja, gar det ut over det som betyr mest for oss. Det blir rett og slett ikke plass. Men
overdrevent bruk av nei far ogsa negative konsekvenser. | verste fall kan vi bli passive og ensomme.

Den amerikanske antropologen William Ury forteller om kraften i et «positivt nei», som bygger pa et
«ja» til noe annet. Det kan veaere et «dypere ja», der vi for eksempel prioriterer egen helse eller
familien var. Et nei til en forespgrsel kan derfor veere et ja til deg selv og dine naeermeste. Det kan
veere lettere 3 si nei dersom du er bevisst hva du samtidig sier ja til, dine egne interesser, behov og
verdier. Frihetskjemperen Mahatma Gandhi sa at et «nei» bygget pa en dyp overbevisning, er bedre
og st@rre enn et «ja» sagt bare for 3 behage, eller enda verre, for 3 unnga brak.

Beskyttelse av det som betyr mest for oss, forutsetter at vi evner a si nei og sette grenser. Det er 3 gi
seg selv respekt. Vi star stgdig nar vart nei ikke bare er en reaksjon pa noe vi er imot, men tar
utgangspunkt i noe vi selv star for. Det innebaerer at vi noen ganger ma skaffe oss litt ekstra tid f@r vi
svarer, og ikke bare reagerer med et nei preget av irritasjon eller darlig samvittighet. Her kan noen
inngvde fraser veere til god hjelp, som «Hyggelig a bli spurt. La meg tenke litt pa det, sa skal jeg gi deg
tilbakemelding om jeg har mulighet». For kvinnen som beskrev seg selv som et ja-menneske, var slike
grep helt ngdvendig, fordi hun fort svarte slik hun var vant til og trengte tid til 3 tenke seg om.

Problemet med et nei er at vi risikerer at den som spgr fgler seg avvist. Derfor bgr et positivt nei
formidles pa en respektfull mate. Ordet respekt stammer fra latin: «re» er «igjen» og «spectare» er
«a se», det vil si at respekt er oppmerksomt a kunne legge merke til. | var sammenheng kan det bety
a lytte til og anerkjenne behovet bak forespgrselen vi ma si nei til. Vi sier nei til det vi blir spurt om,
men ogsa et slags ja til den som spgr. Vi markerer en grense, uten a sette opp en mur mellom oss.
Det kan vi ogsa gjgre ved a begrunne vart nei, for eksempel ved a si at vi dessverre har andre oppgaver
vi ma ta oss av.

Samtidig er «Nei» eller «Nei takk» en fullstendig setning. Det vil si at vi ikke alltid behgver a forklare
bakgrunnen for at vi sier nei. | verste fall risikerer vi a bli dradd inn i en diskusjon og komme pa
defensiven. Det er spesielt ubehagelig nar det har kostet oss noe & matte avsla.

Selvhevdelse defineres som en zerlig og legitim formidling av personlige meninger, behov, gnsker og
felelser, uten a fornekte eller gjgre vold pa andres rettigheter. | programmer for selvhevdelsestrening



inngar gjerne gvelse i formidling av et tydelig nei. Hgflig og bestemt pa samme tid; et zerlig og
saksorientert nei som ikke er forurenset av negative fglelser. Sa far det vaere opp til andre hvordan
de reagerer pa vart nei. Det er jo ikke vart ansvar.

Styrket evne til selvhevdelse er forbundet med gkt selvfglelse og bedre relasjoner til andre, og til
mestring av bade mentale og kroppslige plager. Ved sykdom er selvhevdelse en viktig ressurs i mgte
med helsevesenet, enten vi er pasient eller pargrende. Da kan vi virkelig trenge kraften i et positivt
nei, for a sikre at vi far den helsehjelpen vi trenger.
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