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Aprenda a dizer NAO e tenha

mais tempo para viver

Munta gente tem
dificuldade em dizer
nao quando precisa, e
por causa disso, acaba
ficando cada vez mais
sem tempo para vealizayr
as atindades que
gostaria de fazer

lante de diversas situa-

coes termos uma grande

dificuldade em dizer
essa palavra. E sabe o por qué
1sso acontece? Nao e natural
para nos dizer a palavra nao
sempre, pois desde crianca
ouvimos muito isso, e quando
crescemos, queremos fazer o
contrario e dizer mais sim. Po-
rem, e importante compreender
que, em ummomento ce nossas
vidas, & impossivel aceitar tudo
aquilo que te propoemn.

As pessoas que sabem utili-
zar bem o tempo delas, apren-
dem a dizer nao. Do contrario,
ficainviavel ter disponibilidacde
para tudo aquilo que voce re-
almente gostaria de fazer. Eu,
por exemplo, receboinnimeros
convites dereunioes e eventos,
mas nao tenho condicoes de
aceitar todos. Porisso, paraad-
ministrar minhaagenda, conto
com a Lista da Clareza.

Trata-se de algo simples e
objetivo, mas que pode fazer
uma grande diferenca no dia
a dia. Ela faz com que voce
perceba que e muito mais facil
negar qualquer atividade quan-
do voce tem claro aquilo que
gostaria derealizar. Seissonao
esta bem claro, € possivel que
voce acelte qualquer convite
sob pressao.

Como o proprio nome diz,
esse € U exerciclo para que
voce deixe claro aquilo que
dostaria e o que nao deseja
realizar. Para isso, pegue um
papel e uma caneta e elabore
uma lista dividida em duas
colunas, uma para as acoes
que sao totalmente aceitaveis
e outra com tudo que vocé
negara. Por exemplo, na lista
do sim considere uma festa
na sexta, um happy hour com
amigos; do outro lado, inclua
um curso sobre um assunto
especificoquendaoagregarava-
lor ao seu trabalho, um evento
no dia em que a sua agenda ja
esta cheia.

Christian Barbosa (*)

Pense em momentos que
voce esta vivendo tanto no
ambiente social como pro-
fissional e considere a sua
disponibilidade e vontade de
realizar taisatividades. [sso vai
te dar mais clareza. Mantenha
como uma meta que, a partir
do momento que for decidido,
esta poslcao sera mantida. A
preparacao para o siim e para
onao comeca dentro devocé e
essa pequena atitude reafirma
almportancia da suaresposta,
evitando conflitos internos.

A lista ajudara voceé a se or-
ganizarmelhore dararecursos
para dizer a verdade diante de
qualquersituacao, pois ela per-
mitira que voce fundamente as
suas justificativas em fatos. Te-
mos que aprender a dizer nao
para as pessoas e saber filtrar
assolicitacoes que recebemos,
15s0 reflete diretamente no
equilibrio eresultado de nossas
tarefas didrias. E preciso ser
inteligente na hora de usar
essas duas palavras, elas fazem
uma grande diferencae salvam
horas de sua jornada diaria.
Vocé pode até se perguntar
como dizer nao para o meu
chefe, por exemplo.

Nesse caso, o importante e
saber negociar prioridades.
[numeras vezes temos diver-
sas tarefas e, claramente, nao
podemos fazer todas de uma
vez. Por isso, converse com
ele, exponha tudo o que voce
precisa realizar e veja quais
sao as prioridades e urgencias.
Junto com ele, descubra quais
sa0 as acoes secundarias que
podem ser deixadas para de-
pois. Comece autilizar onao em
sua vida e perceba como uma
palavra simples pode se tornar
uma ferramenta muitoutil, que
pode ser aprimorada e facilitar
suavida. micialmente, pode ser
dificil, mas se conseguirmos
pensar, aprimorar e escrever a
lista da clareza, nossas decisoes
e tempo serao aliados.

Viva seu fempo com
sabedoria!
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