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Elias Oliveira

Aprendaadizernao

COMPORTAMENTO Encheraagendade

compromissos pode trazer sérios danos ao individuo

Fernanda Mendonca

fernanda.mendonca@jtocantins.com.br

alta de tempo € um mal
presente na vida de mui-
tas pessoas, principal-
mente para os momen-
tos dedicados ao lazer e ao 6cio,
essencial para garantir odescan-
so do corpo e mente. Umdos la-
droes desse tempo € 0 excesso
de compromissos, muitos que
poderiam ser evitados com o
simples fato de ser dizer ndo. Is-
so mesmo, aprender a organi-
zar as prioridades, nio tentar
abracar o mundo e agradar aos
outros influencia diretamente
nocotidiano.
De acordo com a psicologa
especialista em Saude Mental
Larissa Machado Queiroz, a pa-

lavra em questiao € a assertivi-
dade, capacidade de expor de
maneira objetiva o que se pen-
sa, sente ou quer, Sem ser passi-
Vo ou agressivo. “Envolve auto-
conhecimento, respeito a si e
ao outro. E vocé conseguir
exercer sua capacidade de sa-
ber o que lhe agrada, o que de-
seja, o que gosta, mas também
é discernir sobre o que nio o
agrada, o que orepulsa e o que
nio gosta! Saber dizer “nao”
quando for preciso, sem peso
na consciéncia ou sentimento
de culpa por achar que est4 fe-
rindo a moral do outro, sim-
plesmente por ter se expressa-
do de modo acertado e eficaz”,
explica a especialista.

Larissa explica que saber di-
Zer sim e nao nos momentos

certos ndo € uma tarefa facil,
requer maturidade e conheci-
mento sobre o que € oundo im-
portante. Para ela a assertivi-
dade traz beneficios em va-
rios Aambitos sociais: no traba-
lho, na familia, nas relacoes
interpessoais e na vida cotidia-
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Colocando em praticaonaosemerrar

Mas como fazer para se libertar
desses compromissos e saber
dizer ndo sem se sentir culpado
ou magoar a outra pessoa? Nao é
uma tarefa nada fécil, requer
uma boa anélise dasituagéaoe
jogo de cintura para fazé-lo. O
especialista em administracédo
de tempo e produtividade
Christian Barbosa, d4 o caminho
das pedras quando é preciso
negar um convite, sem que isso
magoe o outro. Paraeleo
primeiro passo é agradecer o

convite e em seguida mostrar
que entendeu o pedidoda
pessoae quantoissoé
importante para ela. O segundo
passo € negar respeitosamente a
proposta mostrando que vocé
nao tera tempo habil para
cumpri-la com a devida atencao.
No caso das questdes
profissionais, Barbosa indica que
ao negar esse COmpromisso e
possivel indicar uma pessoa de
confianca como alternativa para
atendera demanda solicitada.

Outradica valiosado
profissional é que as pessoas nédo
se culpem por desagradar a
outras. O importante é garantiro
seubem-estar. A psicéloga
Larissa Machado Queiroz finaliza
ao destacar que aassertividade
deve ser posta em pratica. “E
importante que comecemos a
exercita-laem ambientes
menos complexos. Por exemplo,
iniciar dizendondoaum
vendedor insistente”, indicaa
especialista.

na, além de ser saudavel pri-
meiramente para si mesmo.
“Ser afirmativo e ndo duvido-
so € aprender a se expressar
de forma sincera e honesta
seus pensamentos e sentimen-
tos, mas sempre levando em
consideracdo o bem-estar do
outro”, ressalta.

Ao longo do tempo essa fal-
ta de assertividade acaba cau-
sando sofrimento e adoeci-
mentoda pessoa. “Imagine vi-
ver desse modo durante toda
uma vida, satisfazendo mais
os desejos dos outros do que
os seus. Certamente haverd
consequéncias, pois estamos
falando de uma pessoa que
nio estd expressando de for-
ma sincera e honesta suas von-
tades”, indaga.

Jamylle Rappke

E muito importante antes
de sair organizando tudo,
aplicando um método de
produtividade, vocé saber
como estd a suarealidade.

Lilian Rosa
Lembre-se: o seutempo
pertencea Voceél

A psicélogalarissa
Machado Queiroz
acreditaque apalavra
paraseorganizaréa
assertividade

Aprendacomodizer
naosem culpa

Ganhe tempo - Se vocéndao
consegue negarimediatamente,
pecaum tempo para pensar. Assim,
poderaanalisar os motivos para
negara solicitagdo com seguranca.
Sé depois retorne o contato para
dizernao.

Repita, repita - Fiquefirmee
repita calmamenteasua
justificativa. Se for preciso,
continue repetindo.

Liste as consequéncias -
Escrevaduaslistas. Umacomoque
deverolarse disser ndo e outrase
dissersim. Use maisa experiénciae
menosaimaginacao.

Nao é culpasua - Vocépode
encontrar quem naoaceite ouvir
um nao. Essas pessoas ndo sabem
lidar com frustracéo. Seja firme.

Elogie, negue e agradeca -
Comece valorizando proposta, dé
algumajustificativa e termine
agradecendoalembrancae
deixando parauma proxima.

Passe ourepasse -Emvezde
negar de cara, vocé pode delegara
solicitacdo paraalguém que teria
mais interesse emrealiza-la, mais
responsabilidade sobrea questao
ouque quebrar esse galho.

Facaoutraproposta - Fale para
apessoaque ndo poderafazero
que elalhe pediu, mas diga que teria
prazer em contribuir de outra forma.
S6 ndo use este recurso quando, na
verdade, deseja dizer um nao total.

Encerre o assunto - Seapessoa
rejeitarasuacontrapropostadé
uma respostacurtae educadae
ponto final. Encerre oassunto.

Reflita— Pense sobreas
situagoes que se repetemcom
frequénciaem que vocé gostaria
de passaradizernao. Valeaté
ensaiararespostaem frente ao
espelho.

Fonte: M de Mulher

Page1/1



