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OPoder
doNao

Ser solidario gera sentimentos
positivos na gente e nos outros.
Porém atender a todos os pedidos -
em casa ou no trabalho - pode
causar mais problemas do que
iImaginamos. Entenda o perigo de
sempre dizer “sim” e saiba como nao
transforma-lo no seu pior defeito.

por Daniela Bernardi
e Camila Borowsky

\

E natural que, quando
alguém nos pede
um favor, tentemos
atendé-lo da melhor
forma possivel. Afinal,
ajudar os outros
e provocaasensaciode
e bem-estar. “Os mais
[l benevolentes tém uma
libera¢ido maior de
ocitocina, o hormonio
dovinculo afetivo”,
diz a psicologa
Marina Vasconcellos,
de Sao Paulo.
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“Na nossa cultura, o ‘ndo’
estd associado a sensacgéo
de privagio e frustragao.
E como se ele colocasse
emrisco o bem-estar
do relacionamento”,
explica Cristiane Pertusi,
psicoterapeuta familiar
paulista. O medo de
desagradar oudecepcionar
aquele que nos pede
algo faz com que sempre
concordemos com o que é
pedido. Seriaum caminho
paraseraceita. “Uma
mulher mais segurasabe
que o outro ndo deixard
de gostar dela por causa
darecusa, que nio sera
prejudicada”, diz Marina.
Tudo isso tem aver
com baixa autoestimae
inseguranca. “Para evitar
conflitos e criticas, a
pessoa acaba cedendo”, diz
a psicologa Olga Tessari,
de Sdo Paulo. E dar mais
valor as vontades alheias
faz com que deixemos
de reconhecer os nossos
proprios anseios. “Se
voce nio se enxerga,
nio se posiciona. Porém
toda mulher precisa ter
desejos e preferéncias
que a definam”, diz Mariliz
Vargas, autorado livro A
Sabedoria do Ndo (Editora
Rosea Nigra, R$ 29).

Apatia sem graca
Em um relacionamento
adois,oideal é que
ambos compartilhem

as decisoes - das mais
importantes, comoa
escolha do apartamento,
as mais simples, comoa
comida para o jantar.
Respostas apaticas,
como “tanto faz” e “vocé
escolhe”, transformam
vocé em uma pessoa
desinteressante. “Esse
comodismo faz com

que vocé pare¢a sem
graca e até desesperada
poraceitacao”, diza
psicologa clinica Vanessa
Tamiello, de Sao Paulo.

Para Cristiane, o
excesso de “sim” é
desastroso porque torna
arelagdo tio idealizada
que qualquer frustragio
pode rompé-la facilmente.
“Eu atendo casais em que
afalta de posicionamento
€ estressante, poisa
responsabilidade da
decisio acaba recaindo
apenas sobreum
deles”, diz Marina.

Horas extras

Se no trabalho vocé for
aquela pessoa que sempre
topa tudo, os colegas
tiram proveito. “Essa
atitude abre espaco para
que centralizem mais
Servi¢o em voce porque
os outros percebem que
sempre aceitara”, alerta

apsicologa Simone
Vollbrecht, de Porto
Alegre. Essa dedicacio
pode ndo ser valorizada
pelos superiores. “Isso
acaba demonstrando falta
de determinagiio e de
postura profissional”,

diz Vanessa.

E importante saber
como defender sua visdo.
“A melhor forma de fazer
isso ¢ exporuma listade
prioridades profissionais
e perguntar ao chefe o que
deve ser feito primeiro”,
aconselha Christian
Barbosa, especialista
em administragiode
tempo e produtividade,
de Sao Paulo. Assim,
ficard claro que o “ndo”
ajudou a completar as
obrigagdes no prazo,
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NANANINANAO

Falar “ndo” auma
crianca, as vezes, é
ainda mais dificil do

que dizé-lo para o chefe,

“Alguns pais acabam
compensando a auséncia
na vida dos filhos
satisfazendo seus desejos”,
diz Olga Tessarl. Qutros

dizem “sim" porque estdo tao

cansados apds o expediente

que querem evitar discussoes.

O problema ¢ que uma
crianca sem limites sofrera
para lidar com a realidade
adulta. “E preciso educar
mostrando que ha horarios

e regras”, diz Carla Cecarello,

psicologa e consultora de

WH. Lembre: a negativa deve

ser seqguida por uma
justificativa para que ela
entenda o porqué, "Assim,

a crianca aprendera a tolerar
frustracdes e a ndo desistir
diante de algum obstaculo”,
explica Cristiane Pertusi.
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E HORA DE DIZER NAO

Sua amiga pediu para vocé acompanha-la a um show. Além de nao
gostar do cantor, voce esta cansada. Descubra como recusar o pedido
usando estes cinco passos, que também ajudam em outras situacdes.

1. AUTOCONHECIMENTO
O primeiro passo é saber
se aquilo fara bem ou mal.
E o unico jeito de descobrir
é reconhecer de verdade
quais sa0 seus anseios e
suas vontades. "Quanto
mais proximidade vocé
tiver consigo mesma, mais
honesta sera sua percepcao
para decidir se vale a pena

aceitar o convite”, diz Mariliz
Vargas. Fique atenta também

&s suas limitacdes. “Ndo
adianta topar e ficar com a

cara emburrada porque isso
fara mal a voce e aos outros”,

diz Marina Vasconellos.

2.SEM LADAINHA

Nao comece a inventar
desculpas. "Criar
compromissos inexistentes

da margem para que o outro

entenda que voceé gostaria
de atender ao pedido”,
alerta Olga Tessari. Nao
poder é diferente de ndo

Paulo. Mas, se vocé ainda nao
estiver preparada para ser
tao assertiva, experimente
fazer alguns sinais com o
rosto ao receber a solicitacao
ou o convite. "Antes que

querer. Se isso ndo ficar
claro, abre-se espaco para
gue, no show seguinte,

o convite seja refeito.

3. EXPONHA SEUS

PORQUES ' elatermine a frase, comece
Explicar seu pontode vistaé | 3 torcer o nariz, contorcer
importante para que o outro a boca e franzir a testa
entenda o seu lado. Pormais = de forma discreta. Esses
que sua amiga discorde da movimentos ja ddo a
justificativa - afinal, ela jamais | entender que vocé ndo esta
aceitara que vocé ndo gostou | de acordo com a proposta”,
do novo album do Bruno diz Christian Barbosa.

Mars -, sua decisao sera

respeitada, pois vocé expds 5.PROCURE

claramente os motivos. ALTERNATIVAS

Mesmo dizendo ndo, vocé

4. USE O CORPO ainda pode ajudar. Descubra

Falar com uma voz firme outra amiga que goste
pode ajudar a mostrar que a do mesmo cantor e faca
decisdo ja foi tomada. "Olhar | a ponte de contato entre
nos olhos e manter a coluna as duas. "Depois de negar,
ereta passa a mensagem repasse o convite a alguém
de que a resposta estade que tenha mais interesse”,
acordo com seus valores”, diz Vanessa Tamiello. Assim

todos ficam felizes fazendo
o que realmente desejam.

explica a psicéloga clinica
Marisa de Abreu, de 530
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