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T R I BU NA
LIVRE

Seis ações que vão te
ajudar a dizer “n ã o”

Você já se deu conta de quantos “sim” você diz quando
sua vontade real é dizer “não”? Quando isso acontece,
acabamos experimentando uma profunda sensação

de desgosto, de raiva, de frustração e de irritação conosco
mesmo. Mesmo assim, é difícil aprender.

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

As razões para dizer esse “sim”
na hora errada são as mais varia-
das possíveis. Sentimos uma es-
pécie de necessidade de ser sem-
pre solícitos e agradáveis. Faze-
mos nossa parte para manter
nossas amizades. Temos medo
de decepcionar as pessoas.

Um outro motivo muito co-
mum é o medo de assumir o con-
trole da situação: quando respon-
demos “s im” às  demandas
alheias, nos calamos diante de
nossas próprias decisões.

Não importa os
motivos. Cada um
tem os seus – mas
quando responde-
mos de forma posi-
tiva a uma resposta
que merecia ou de-
veria receber um
“nã o”, estamos ter-
ceirizando nossa
administração pes-
soal. Isso é grave.

Dizer “não ” não é
simples! É preciso
assertividade, certe-
za do que é importante, coragem
mas principalmente respeito ao
seu próprio tempo.

Temos que aprender a dizer
não para as pessoas e saber filtrar
as solicitações que recebemos, is-
so reflete diretamente no equilí-
brio e resultado de nossas tarefas
d i á r i a s.

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

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

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

2) Não adie: vá direto ao ponto
– Pode doer, mas é melhor. Atra-

sar a comunicação do não quan-
do a decisão já está tomada ape-
nas prolonga o sofrimento. Um
não bem dito logo no início do
processo pode poupar muitos
aborrecimentos (e dores!).

3) Evite inventar desculpas ou
dizer mentiras na hora de dizer o
não – Se tiver uma justificativa
fundamentada em fatos, você de-
ve utilizá-la, com certeza. Mas
lembre-se de que você não deve
aos outros explicações nem pre-
cisa se desculpar por suas esco-
lhas. Você está no comando! For-
neça uma resposta amigável, com
sorriso. E evite entrar em um de-
bate ou discussão sobre as razões
de sua decisão.

4) Use o corpo para dizer não –
Quando a pessoa estiver fazendo

aquele convite que
você não pretende
aceitar, comece a
torcer o nariz, con-
torcer a boca e fran-
zir a testa de forma
discreta antes que
ela termine de falar.
Esses movimentos
já dão a entender
para o seu interlo-
cutor que você não
está de acordo com
a proposta. Isso tor-
nará o “nã o” um a

palavra natural e até mesmo es-
p e ra d a .

5) Faça um acordo mental com
você – A partir do momento que
você decidiu que não quer algo,
prometa para você mesmo que
manterá essa posição. Essa pe-
quena atitude reafirma para você
mesmo a importância da sua res-
posta e evita os conflitos internos.

6) E se o não 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), você
terá de avaliar a situação. E dizer
seu não da forma mais direta
p o s s í ve l .

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

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

CHRISTIAN BARBOSA

CA RTAS
Sobrou o quê?

Há muito não temos uma segu-
rança confiável. Vivemos inseguros
à mercê dos bandidos e de um Ju-
diciário assoberbado e, por conse-
quência, inoperante.

Nos faltam hospitais públicos e
neles as especialidades médicas.
Pacientes são jogados em corredo-
res à espera de um atendimento que
na maioria das vezes não chega. UTI
é privilégio para poucos.

Escolas públicas transformaram-
se em raias de violência e drogas.
Moradia, que é um direito de todos,
passou a ser moeda de troca em
época de eleições. Transporte nos
grandes centros, além de caro, nin-
guém sabe se o terá amanhã ou de-
pois, pois são as greves apoiadas
pelos sindicatos é que decidem se
vai haver transporte ou não.

O brasileiro tinha a certeza de que
o futebol era ainda a única coisa de
que podia se orgulhar e dizer que
ainda era o melhor e era seu.

A Copa do Mundo nos tirou o fu-
tebol, a única coisa que ainda nos
restava como orgulho. Depois das
derrotas, nos sobrou o quê?

Gilvan Barbosa Gama
Piúma (ES)

Carro sem motorista
Alunos da Ufes projetaram um

carro, já em fase de testes, que anda
sem motorista. Essa é uma boa no-
tícia para os bebuns, que gostam de
dirigir embriagados, principalmente
aos domingos, quando é mais fácil
encontrar um supermercado aberto
do que um motorista em condições
de dirigir.

A primeira experiência do invento
será no trecho Vitória-Guarapari.
Vamos torcer para que dê certo. A vi-
da agradece!

Luiz Carlos de Souza
Itaquari – Cariacica

Pro m e ss a
Mais uma promessa brasileira vai

para a Europa. O jogador Caio Ran-
gel, 18 anos. Da base do Flamengo
desde os 7 anos, foi para o Cagliari,
da Itália.

Precisamos aproveitar esta humi-
lhante derrota para a Alemanha e fa-
zermos uma grande reflexão neste
futebol brasileiro, a começar pelo
órgão gestor, que é a CBF.

Desde Ricardo Teixeira e seu an-
tecessor que se diz que há corrup-
ção neste órgão e ninguém põe a
mão neste vespeiro. É preciso apro-
veitar este momento singular e fazer
uma grande faxina de cima para bai-
xo e nos prepararmos para a Copa
na Rússia, em 2018.

A impressão que dá é que a CBF é
patrimônio de uma meia dúzia de
pessoas e não do povo brasileiro.

Valdeci Carvalho Ferreira
Mata da Serra – Se r ra

Copa do Mundo
Essa Copa do Mundo aqui no Bra-

sil serviu de lição para diversos joga-
dores que achavam que estavam
com a bola toda. Só uns três ou qua-
tro se destacaram e lutaram com
garra. São eles: David Luiz, Thiago
Silva e Marcelo.

O Neymar fez o que sabe enquan-

to estava em campo e sua saída por
causa da fratura parece que deixou
os outros jogadores dopados, pois
não sabiam o que fazer em campo.

Damos parabéns aos alemães por
terem conquistado a Copa com mui-
ta técnica e garra. E que o Brasil abra
o olho e se prepare com responsa-
bilidade e garra para a próxima Co-
pa, na Rússia, em 2018.

As Eliminatórias vão ser uma du-
reza, porque tem países com cra-
ques jogando o fino, como Argenti-
na, Colômbia, Uruguai, Chile, Para-
guai, etc.

Angelo Rozalem
Bairro de Fátima – Se r ra

S u c e ss o
Como sempre precisamos levar

em consideração alguma coisa de
positivo. Perdemos a Copa, mas em
compensação os estrangeiros tive-
ram oportunidade de conhecer nos-
so País, nossas belezas naturais.
Apesar da derrota, alguma coisa de-

ve ter ficado de bom.
Precisamos partir para a nova

etapa e em outubro precisamos se-
riamente repensar em tudo que
aconteceu e o que acontece em nos-
so País: corrupção, gastos públicos,
nossa segurança, nossa saúde, nos-
sos impostos, mobilidade urbana e o
caos em geral e a ditadura que ronda
nosso País. Vamos refletir para não
darmos mais fiascos... outubro taí...
É preciso mudar já.

Julio Cesar Frauches
Ipiranga – G u a ra p a r i

Os Brasis
A Tribuna, página 6 x A Tribuna,

página 7 (11/07/2014).
As diferenças encontradas nestas

páginas descritas mostram muito
bem o oposto daquilo que se acredi-
ta no Brasil, enquanto tivermos essa
percepção de vida, acredito que te-
remos muitas dificuldades pela
frente.

Na página 7, a garota de programa,
profissional do sexo, que usa de vias
que se dizem legais (outdoor) para
oferecer (vender) “momentos de fe-
li ci dad e” àqueles que estão procu-
rando. Nem tudo que é legal é moral
e vice-versa.

Na página 6, o médico que estu-
dou medicina, apesar de todas as
adversidades, hoje é exemplo de

persistência para qualquer um. Mu-
dança de vida através do estudo.

Temos que ter a persistência para
sermos sempre moral e legal. Meus
parabéns, A Tribuna, pelo antago-
nismo nessas duas reportagens.

Wellen Fregona dos Santos
Novo Horizonte – L i n h a re s

Curiosidades
Pare de fazer uso dessa expres-

são que se tornou lugar-comum,
“caminho das pedras”, e utilize a
correta: alpondra. A partir de hoje,
arquive “sósia”, referindo-se a pes-
soas muito parecidas, palavra in-
ventada, se não me engano, pelo Ba-
rão do Rio Branco, e empregue o vo-
cábulo correto: menecma.

Quanto ao desabrochar da flor,
possui um nome muito lindo: antese.
E quando quiser se enfeitar com
“piercing ”, não o faça, que é angli-
cismo. Use arriel.

Concluindo, quando era criança,
gostava de brincar à beira-mar, ati-
rando pedrinhas finas ou cacos de
telha, para vê-los chapinhar na su-
perfície da água.

Essa brincadeira, popularmente,
se chama “ta i n h a ” ou “epostracis -
m o”, na expressão de Gustavo Bar-
roso. E por hoje é só.

Humberto Del Maestro
Jardim Camburi – Vitória

Discriminação
Fala-se muito em discriminação

contra vários grupos neste País.
Agora chegou a vez dos idosos, que
estão sendo discriminados no pior
lugar: o bolso.

Já não bastam os aumentos ridí-
culos para os aposentados que ga-
nham acima do salário mínimo – nos
governos do PT, já perdemos mais
de 60% para a inflação.

Agora, o Contran também mete a
mão no bolso dos velhinhos. Vejam,
caros leitores, um cidadão comum,
não idoso, faz a renovação da CNH e
paga uma taxa de R$ 243,00, válida
por 10 anos.

Já os idosos são obrigados a pa-
gar essa mesma taxa a cada três
anos, isto é, três vezes mais a cada
renovação que o cidadão comum.

Acho até justo que uma pessoa
acima dos 65 anos faça os exames
necessários com menos tempo para
continuar dirigindo, mas que seja
um valor justo. A quem recorrer? Fi-
ca minha pergunta.

Marcos Vianna Vescovi
Jardim da Penha – Vitória

Mande sua correspondência
para A Tribuna, seção Cartas,
rua Joaquim Plácido da Silva,
225 - Ilha de Santa Maria - CEP
29051.070 - Vitória (ES) ou en-
vie para o e-mail opiniao@rede-
t r i b u n a . c o m . b r.

As cartas devem conter, obri-
gatoriamente, nome completo,
endereço, número da identida-
de ou CPF e telefone. O tama-
nho não pode exceder 800 ca-
racteres (com espaço), e a pu-
blicação depende de avaliação
prévia de conteúdo, podendo
ser reduzida, se necessário.

REUTERS - 05/07/2014

T U R I STAS argentinos em praia

Dizer “n ã o”
não é simples!

É preciso
asser tividade,
certeza do que
é importante,

c o ra g e m

andreza
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