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Seis acoes que vao te
ajudar a dizer “nao”

océ ja se deu conta de quantos “sim” vocé diz quando

sua vontade real é dizer “nao”? Quando isso acontece,

acabamos experimentando uma profunda sensacéo

de desgosto, de raiva, de frustracio e de irritacio conosco
mesmo. Mesmo assim, € dificil aprender.

E isso acaba se transformando
em um grande ladrao de tempo
em nossas vidas. E, pior do que
isso, nos mantém reféns da esfera
das circunstancias. Ou seja, ativi-
dades feitas sem vontade ou de
forma desnecessaria.

Asrazoes para dizer esse “sim”
na hora errada sdo as mais varia-
das possiveis. Sentimos uma es-
pécie de necessidade de ser sem-
pre solicitos e agradaveis. Faze-
mos nossa parte para manter
nossas amizades. Temos medo
de decepcionar as pessoas.

Um outro motivo muito co-
mum € o medo de assumir o con-
trole da situagio: quando respon-
demos “sim” as demandas
alheias, nos calamos diante de
nossas proprias decisoes.

Nao importa os
motivos. Cada um

sar a comunicacdo do ndo quan-
do a decisdo ja esta tomada ape-
nas prolonga o sofrimento. Um
nio bem dito logo no inicio do
processo pode poupar muitos
aborrecimentos (e dores!).

3) Evite inventar desculpas ou
dizer mentiras na hora de dizer o
nao - Se tiver uma justificativa
fundamentada em fatos, vocé de-
ve utiliza-la, com certeza. Mas
lembre-se de que vocé nio deve
aos outros explicagoes nem pre-
cisa se desculpar por suas esco-
lhas. Vocé esta no comando! For-
neca uma resposta amigavel, com
sorriso. E evite entrar em um de-
bate ou discussio sobre as razoes
de sua decisio.

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

aquele convite que
- voce nao pretende
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torcer o l'lELl'i_Z, con-

mos de forma posi- Dizer “nao” torcer a boca e fran-
dhaaumarevoss g §simples! i3 deforna
veria receber um E preciso cla termine de falar.
neanesr assertividade, MO
administracéo pes- certeza do uU€ parao seu interlo-
Dizermiornioc € iMmportante, oA o o
SiI]]leES! E preciso coragem a proposta. Isso tor-

assertividade, certe-

za do que é importante, coragem
mas principalmente respeito ao
seu proprio tempo.

Temos que aprender a dizer
nao para as pessoas e saber filtrar
as solicitacOes que recebemos, is-
so reflete diretamente no equili-
brio e resultado de nossas tarefas
diarias.

Alias, precisamos ser inteligen-
tes na hora de usar essas duas pa-
lavras, elas fazem uma grande di-
ferenca e salvam horas de sua
jornada diaria.

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

1) Nunca se acanhe em dizer
nao — Vocé nao precisa ser bonzi-
nho para os outros nem parecer
sempre disponivel. Na verdade,
todo mundo tem problemas em
dizer nio. A capacidade de dizer
essa palavra costuma ser vista
com admiracido inclusive pela
pessoa que a ouve. Ela, na verda-
de, gostaria de ter a mesma disci-
plina.

2) Nio adie: va direto ao ponto
— Pode doer, mas ¢ melhor. Atra-

nara o “ndo” uma
palavra natural e até mesmo es-
perada.

5) Faca um acordo mental com
vocé — A partir do momento que
vocé decidiu que nado quer algo,
prometa para vocé mesmo que
mantera essa posi¢ao. Essa pe-
quena atitude reafirma para vocé
mesmo a importancia da sua res-
posta e evita os conflitos internos.

6) E se o ndo tiver de ser dito ao
seu superior? Nesse caso, a me-
lhor forma é mostrar para ele a
sua lista de prioridades profissio-
nais e deixar que ele resolva o
que mais é importante. Se o que
ele estiver propondo for algo pes-
soal (um convite para uma festa
ou para uma happy hour), vocé
tera de avaliar a situacio. E dizer
seu nao da forma mais direta
possivel.

Comece a utilizar o ndo em sua
vida e perceba como uma palavra
simples pode se tornar uma fer-
ramenta muito ttil, que pode ser
aprimorada e facilitar sua vida.

Christian Barbosa e CEO da Triad OS
e especialista em administracao de
tempo e produtividade
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