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Seis agdes que vio te ajudar a dizer NAO

Vocé ja se deu conta de quantos
“sim" vocé diz quando sua vontade
real é dizer “Nao™? Quando isso
acontece.acabamosexperimentando
uma profundasensacdodedesgosto,
de raiva, de frustracio e de irritagdo
conosco mesmo. Mesmo assim,
¢ dificl aprender. E 1sso acaba se
transformandoemum grande ladrao
de tempo em nossas vidas. E, pior
do que isso, nos mantém reféns da
esfera das circunstincias.

As razdes para dizer esse “sim”’
na hora errada s30 as mais variadas
possiveis. Sentimos uma espécie de
necessidade de ser sempre solicitos
e agradaveis. Fazemos nossa parte
paramanternossasamizades. Temos
medodedecepcionaras pessoas. Um
outromotivomuitocomumdéomedo
de assumir o controle da situacfo:
quando respondemos “‘sim™ as de-
de nossas proprias decisoes.

Nao importa os motivos. Cada
wm tem os seus —mas quando res-
pondemos de forma positiva a uma
resposta que merecia ou devena
zando nossa admimistrag@o pessoal.
Isso € grave. _

Dizer “ndo” ndo ¢ simples! E
preciso assertividade, certeza do
que € importante, coragem mas
principalmente respeito ao seu pro-

prio tempo! Para ajudar, selecionei
6 dicas que podem fazer com que
vocé pense melhor antes de dizer
“sim” para tudo:

I) Nunca se acanhe em dizer
ndo - Voce nio precisa ser bonzinho
para os outros nem parecer sempre
disponivel. Na verdade, todo mun-
do tem problemas em dizer ndo. A
capacidade de dizer essa palavra
costuma ser vista com admiragio
inclusive pela pessoa que a ouve.
Ela, na verdade, gostaria de ter a
mesma disciplina.

2) Nio adie: vd direto ao ponto
- Pode doer, mas € melhor. Atrasara
comunicagio do nio quando a deci-
sd0 ja esta tomada apenas prolonga
osofrimento. Umnio bem ditologo
no inicio do processo pode poupar
muitos aborrecimentos (e dores!).

3) Evite inventar desculpas ou
dizer mentiras na hora de dizer
0 ndo - Sc tiver uma justificativa
fundamentada em fatos, vocé deve
utiliza-la, com certeza. Mas lembre-
se de que vocé nilo deve aos outros
explicagdes nem precisa se descul-
par por suas escolhas. Voceé estia no
comando! Fornega uma resposta
armigavel, comsorriso. Eeviteentrar
em um debate ou discussio sobre as
razoes de sua decisdo.

4) Use o corpo para dizer nio
- Quando a pessoa estiver fazendo

aqueleconvitequevocéndo pretende
aceitar, comece a loreer 0 nanz, con-
torcerabocae franziratestade forma
discretaantesqueelatermine de falar.
Esses movimentos ja dioaentender
para o seu interlocutor que vocé ndo
estd de acordo com a proposta. Isso
tornard o0 “ndo” urmna palavra natural
¢ até mesmo esperada,

5) Faca um acordo mental com
vocé- A partirdo momento que vocé
decidiu que ndo quer algo, prometa
para vocé mesmo que manterd essa
posi¢do. Essapequenaatitude reafir-
ma para vocé mesmo a importancia
da sua resposta € evita os conflitos
nternos.

6) E se o ndo tiver de ser dito ao
seu superior? Nesse caso, a melhor
forma émostrarparacleasualistade
priondades profissionaise deixarque
ele resolva o que mais € importante.
Se o que ele estiver propondo for
algo pessoal (um convite para uma
festa ou parauma happy hour) vocé
terd de avaliara situacdo. E dizerseu
ndo da forma mais direta possivel.
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