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Seis acOes que vao te ajudar a dizer ndo

Christian Barbosa
Especialista em
administragdo de tempo e
produtividade

Vocé ja se deu conta de quantos
“sim” vocé diz quando sua vontade
real é dizer “ndao”?

Quando isso acontece, acaba-
mos experimentando uma profun-
da sensacao de desgosto, de rai-
va, de frustracgdo e de irritagdo co-
nosco mesmo. Mesmo assim, é difi-
cil aprender. E isso acaba se trans-
formando em um grande ladrdo de
tempo em nossas vidas. E, pior do
que isso, nos mantém reféns da es-
fera das circunstancias.

As razdes 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 nos-
sas amizades. Temos medo de de-
cepcionar as pessoas.

Um outro motivo muito comum
¢ 0 medo de assumir o controle
da situagao: quando respondemos
“sim” &s demandas alheias, nos ca-

Nem sempre é facil
recusar demandas
que chegam até nos

lamos diante de nossas proéprias
decisdes.

O fato é que, no fim das contas,
ndo importa os motivos. Cada um
tem 0s seus — mas quando respon-
demos de forma positiva a uma

resposta que merecia ou deveria
receber um “nao”, estamos tercei-
rizando nossa administracao pes-
soal. Isso é grave.

Dizer “ndo” realmente nio é sim-
ples! E preciso assertividade, cer-
teza do que é importante e cora-
gem, Mas, além disso, é principal-
mente preciso respeito ao seu pro-
prio tempo! Para ajudar, selecio-
nei seis dicas que podem fazer com
que voceé pense melhor antes de di-
zer “sim” para tudo:

1) - Nunca se acanhe em dizer
nao.

Vocé nao precisa ser bonzinho
para 0s outros nem parecer sem-
pre disponivel. Na verdade, todo
mundo tem problemas em dizer
ndo. A capacidade de dizer essa

Ndo deve ser dito
sem rodeios, de
forma direta

palavra costuma ser vista com ad-
miragao, inclusive pela pessoa que
a ouve. Ela, na verdade, gostaria
de ter a mesma disciplina.

2) - Nao adie: va direto ao ponto.

Pode doer, mas é melhor. Atra-
sar a comunicacao do nao quan-
do a decisdo ja estd tomada ape-
nas prolonga o sofrimento. Um néao
bem dito logo no inicio do processo
pode poupar muitos aborrecimen-
tos (e dores!).

3) - Evite inventar desculpas ou
dizer mentiras na hora de dizer o
nao. :

Se tiver uma justificativa funda-
mentada em | fatos, vocé deve utili-
zd-la, com certeza. Mas lembre-se
de que vocé ndo deve aos outros

explica¢cdes nem precisa se descul-
par por suas escolhas. Vocé estd no
comando! Forne¢a uma resposta
amigdvel, com sorriso. E evite en-
trar em um debate ou discusséo so-

Linguagem corporal
pode ajudar na
negativa

bre as razoes de sua decisdao.

4) - Use o corpo para dizer nao .

Quando a pessoa estiver fazen-
do aquele convite que vocé nao
pretende aceitar, comece a torcer
0 nariz, contorcer a boca e fran-
zir a testa de forma discreta antes
que ela termine de falar. Esses mo-
vimentos ji dao a entender para o
seu interlocutor que vocé nao esta
de acordo com a proposta. Isso tor-
nard o “ndao” uma palavra natural e
até mesmo esperada.

5) - Faga um acordo mental com
vOCe.

A partir do momento que vo-
cé decidiu que ndo quer algo, pro-
meta para vocé mesmo que mante-
ra essa posicao. Essa pequena ati-
tude reafirma para vocé mesmo a
importancia da sua resposta e evi-
ta os conflitos internos.

6) - E se 0 ndo tiver de ser dito ao
seu superior?

Nesse caso, a melhor forma é
mostrar para ele a sua lista de prio-
ridades profissionais e deixar que
ele resolva 0 que mais é importan-
te. Se o que ele estiver propondo for
algo pessoal (um convite para uma
festa ou para uma happy hour) vo-
cé tera de avaliar a situacao.

Além disso, voce deve dizer seu
nao da forma mais direta possivel.
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