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Pequenas mudancas de
mentalidade sobre limites:

Dizer "nao" nao e ser egoista - E respeitar seus proprios
limites. Quando vocé diz "sim" para tudo, esta dizendo "nao’
para si mesma, alem de nao priorizar os “sims” que mais
importam.

Seus sentimentos importam tanto quanto os dos outros -
Se voce evita dizer 'nao” por medo de decepcionar, esta
colocando as necessidades dos outros sempre acima das
suas. Isso pode ate ser o que vocé nao se importa em fazer,
Mmas, Nao € porque voce esteja acostumada que seja algo
saudavel, ou, bom pra voce,

Limites nao afastam as pessoas que se importam
genuinamente com vocé e com as suas hecessidades.
Para essas pessoas, conhecer 0s seus limites € um passo a
mais na construcao de confianca e transparéncia - Quem
realmente te respeita vai entender quando vocé precisar
estabelecer um limite. Se alguem se afasta por isso, essa
relacao pode nao estar equilibrada.

Vocé nao precisa se justificar demais - Um "'nao” pode ser
dito de forma gentil e firme sem longas explicacoes. Ser
claro e direto(a) € sinal de seguranca e respeito

Treinar sua assertividade melhora todos os seus
relacionamentos - Limites bem colocados trazem mais
leveza e harmonia para sua vida pessoal, e tambéem
profissional, afinal, as habilidades vao com vocé.

*E proibida a venda ou comercializagdo deste material
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5 frases para negar pedidos
sem parecer rude:

1. 'Eu adoraria ajudar, mas neste momento ndo posso
assumir mais essa responsabilidade!’

2. 'Essa parece uma oportunidade interessante, mas nao
consigo me comprometer agora. Podemos voltar a
conversar sobre isso num futuro proximo?*

3. "Agradeco muito por pensar em mim, mas terei que
recusar desta vez'

4. "Nao me sinto confortavel com isso, entao prefiro nao
continuar’

5. "Infelizmente, nao posso fazer isso agora, mas espero
que encontre alguem que possa te ajudar.’
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Exercicio para identificar onde
vocé tem mais dificuldade de
impor limites:

1 Reflita sobre suas interagcoes - Em quais situacoes
" vocé sente dificuldade de dizer "'nao"? No trabalho? Com
a familia? Com amigos? Com todos ou com algumas
pessoas especificas? Quem sao essas pessoas?

2. Observe seus sentimentos - Como vocé se sente
quando precisa dizer "nao’? Ansiosa, culpada, com
medo de desagradar?

3. Anote trés momentos recentes - Registre trés
situacoes em que voce queria dizer 'nao’, mas acabou
cedendo. O que fez vocé mudar de ideia? Quais medos
estavam envolvidos ali?

4. Pratique respostas assertivas - Pegue essas situagoes
que VOCE ja viveu e reescreva como voce poderia ter
respondido de forma firme e respeitosa. A ideia nao €
ficar remoendo o passado, e sim, analisar de forma
efetiva para aprender licoes valiosas.

B. Defina um desafio para si mesma - Escolha uma area
da sua vida onde vocé deseja melhorar e comece a
aplicar pequenos "naos” de forma gentil e segura.
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"Algumas coisa
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Com a pratica, dizer "nao” sem culpa se torna mais natural.

Tolerar o sentimento de culpa por vezes faz parte do
processo e do crescimento nessa habilidade.

Lembre-se que respeitar os seus limites € um ato de
autocuidado essencial.

E, alem disso, estabelecer limites fortalece seus
relacionamentos, traz mais transparéncia e pode te
proporcionar relacoes verdadeiramente profundas.

Eu desejo que seus limites sejam sempre bem recebidos.

Mas, se nao forem, que vocé se abrace e esteja firme diante
das reacoes mais desagradaveis e inimaginaveis.

Algumas coisas so a gente pode fazer por nés mesmos. E
OS NOSSOS “nacs” fazem parte delas.
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