Deixar claro o

que vocé pode ou

ndo pode fazer é uma das
ferramentas para ganhar
credibilidade e respeijto no
ambiente de trabalho

POR LU CORREA




e vocé niio consegue dizer “Nio!”, provavel-

mente € o tipo de pessoa que gasta muito

tempo fazendo coisas para os outros, vive

com a mesa empilhada de tarefas que (nem

sempre) sdo apenas as suas, vive estressada e
com o corpo tenso. Pois é, a 4nsia de ser querida, de
ter aceitagio de todos, o medo da rejeicio, de perdas
e de riscos s3o as amarras que impedem vocé de dizer
nio quando é necessdrio. “Conquistar e manter boas
relagdes é algo muito diferente do que fazer tudo para
agradar os outros. Ficar tentando parecer a boazinha
que ajuda todo mundo e que nunca se indispde com
ninguém acaba transmitindo uma auséncia de valores
pessoais. Dessa forma, torna-se impossivel construir
uma imagem sélida, pois seus principios e sua perso-
nalidade sdo apagados” explica Adriana Gomes, psi-
céloga, consultora de carreira e diretora do sitc www.
vidaecarreira.com.br.

A produtora de eventos Licia Ribeiro sofre com
essa deficiéncia emocional. Ao ser contratada pela
empresa onde trabalha, nio foi advertida de que teria
que viajar para lugares distantes. Licia estd insatis-
feita com a situagfio, mas nio consegue dizer nada ao
seu chefe. Mesmo quando se aproxima e pergunta se
estd tudo bem, cla nio consegue manifestar sua insa-
tisfacio e apenas sorri. E assim: se vocé nunca nega
sequer um pedido por medo de parecer antipitica ou
por nido saber como fazé-lo, acaba se tornando alguém
que todos entendem como disponivel e nio encara
seu proprio trabalho como prioridade. “Para muitas
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pessoas, dizer Nio pode ser estressante, pois implica
em risco de conflito € 0 medo de enfrentar a situagio,
ter que fazer valer seus pensamentos e opinides ¢ tio
grande, tio aterrorizante, que elas aceitam qualquer
tarefa sem titubear. Geralmente a causa nasceu 14 na
infincia, com a dificuldade de lidar com pais autoriti-
rios”, analisa Adriana.

Tendo crises de choro, perdendo noites de sono
e deprimida, a promotora de eventos chegou no seu
limite. Estava decidida a pedir demissio quando foi
aconselhada por uma amiga a procurar ajuda de um
especialista em orientagio profissional. “Desabafar
e ouvir as palavras de quem sabe o que estd dizendo
tem me ajudado muito. Sei que preciso superar mui-
tos medos, mas hoje estou cheia de esperangas e ji me
sinto melhor comigo mesma”, diz Licia. E ela tem
razao. Mudar parecc sempre muito dificil e, com cer-
teza, nio se consegue ser mais confiante e ter uma boa
auto-estima da noite para o dia. “O caminho do Nao
passa neccssariamente pelo autoconhecimento e pela
coragem de assumir riscos. No principio pode parecer
dificil. Depois das primeiras conquistas, a satisfagio
pessoal vai construindo um novo padrio de compor-
tamento”, afirma a psicéloga. Antes de perder as es-
perancas de um dia ter coragem de dizer para o seu
chefe que ja cstd sobrecarregada e niio pode assumir o
planejamento daquele nove projeto, ou simplesmente
dar um basta naquela colega que insiste em dividir as
tarefas com vocé, lembre-sc que toda jornada comega
com o primeiro passo.

Antes de sair metrathando naos’ por ai, fique atenta a algumas dicas:

* Saiba exatamente quais sao, onde comegam e terminam suas obrigades.

* Desvie frases evasivas tomo “vou pensar” oo “te dou uma resposta depois”. A contrario, othe nos ofhos de seu interfocutor e seja direta na hora de responder.
p U

* Seja sempre educada. Até um nio pode ser dito de forma delicada.

» N3o misture as coisas: nunca use o momento para dizer tudo o que pensa ou resgatar antigas magoas.

* Respeite os seus principios e nunca faca nada poderd se arrepender depois.

* Conquiste respeito e credibilidade cumprindo sempre o que prometeu. Se disser que nfio pode fazer algo, ndo o faca.
« Esta regra dica vale ouro: ndo espere que todos gostem de vocé sempre. Como lodas as outras pessoas, é provavel que isso ndio acontega com vock
também. Mas tenha certeza de que dizenda “nao” ra hora cerla, conquistard o respeite de todas.
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TREINAMENTO INTENSIVO

Dizer “sim” quando vocé gostaria de dizer “nao’ pode criar estresse € te

duzindo sinto-

mas, por exemplo, dor de cabega. Considere as cinco formas de dizer nio p

O objetivo aqui ¢ dizer “ndo” sem
se desculpar. A outra pessoa ¢ a dona do problema e
vocé nio deve permitir que ela o transfira para vocé.
Diga “Nio, nio, eu prefiro nio fazer.” O nio direto é
poderoso e costuma ter bom efeito até com vendedores
agressivos.

Essa técnica implica afirmar o contet-
do e o sentimento do pedido que lhe foi feito e adicio-
nar sua decisiva recusa no final: “Eu sei que as cartas
sdo urgentes, mas eu nio Posso Ir a0 correio esta tar-
de” Esse é um jeito firme e decisivo de dizer “nao” e
que nio permite negociagio pois demonstra que vocé
ponderou sobre o pedido e, ainda assim, nio poderi
atendé-lo.

Nesse método, vocé expde muito breve-
mente o motivo genuino da sua recusa: “Eu nio posso
postar as cartas esta tarde porque combinei de encon-
trar um amigo.” Vocé pode usar esse método se deseja
ser sutil, mas tem de ter um motivo verdadeiro para
nio atender o pedido. Ele também nio abre espago
para negociagio.

Eu “ndo” sem recu-
poStar as cartas
" Essa forma

sar-se definitivame
esta tarde, mas p
. mas vocé so
der atender ao

pode ser o preliad
deve utilizd-la se =
pedido mais tarde

N3 r e é um con-
- “Hd alguma
sse?” Ele pode

: pedido, mas o

vite genuino para
outra hora que
ser usado se voce
momento nio lhe ¢

ca, vocé repete
uma simples negac , €U ndo Posso
rtas tém que sair

reio . Esse é um

ir ao correio -
hoje”. “Nio, eu
bom método pars s persistentes.
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