Frases prontas para comunicar

limites com clareza e sem culpa.




Scripts para Dizer “Nao” sem Culpa

Manual pratico para comunicar limites com clareza, sem explicagoes
interminaveis e sem voltar atras apenas porque sentiu culpa.

Como utilizar este manual

Este manual nao pretende te ensinar a ser fria, distante ou indiferente. Pretende te ajudar a
comunicar aquilo que pode e nao pode oferecer sem se abandonar no processo.

Comece pelas situacdes que acontecem com mais frequéncia. Escolha duas ou trés frases que
soem naturais na sua voz, adapte-as e repita-as até deixarem de parecer estranhas.

Um limite claro nao precisa convencer a outra pessoa. Precisa apenas informar, com
respeito, qual é a sua decisdo.

Regra principal: quanto mais pressao sentir para justificar, mais util serd encurtar a
resposta.

Autora: Helena Valenca
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1. Por que dizer “nao” parece tao dificil

Dizer “nao” pode ativar medo, culpa e ansiedade mesmo quando a resposta é legitima. Isso
acontece porque muitas mulheres aprenderam a associar disponibilidade a bondade e recusa a
egoismo.

* medo de decepcionar

* medo de conflito

* necessidade de ser vista como boa pessoa
* habito de resolver tudo

e culpa aprendida

 receio de perder afeto ou aprovacao

Perguntas para refletir

] O que temo que a outra pessoa pense de mim?

[0 Que consequéncia imagino quando digo “nao”?

1 Quantas vezes digo “sim” e depois fico ressentida?

[0 O meu “sim” é verdadeiro ou é apenas uma tentativa de evitar desconforto?
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2. Limite nao é castigo

Um limite informa o que pode ou ndo pode oferecer. Nao é uma tentativa de controlar a
reacao da outra pessoa.

Situacao Resposta sugerida

Limite “Hoje nao estou disponivel para esta conversa.”

Ameaca “Se continuar, nunca mais falo com vocé.”

Rejeicdo “N&o quero saber de vocé.”

Castigo Retirar afeto ou contato para provocar culpa.

Egoismo Ignorar sistematicamente as necessidades dos outros sem

consideracao.

Autoprotecéo Reconhecer o que consegue oferecer sem ultrapassar o seu limite.

Mensagem central: pode ser cuidadosa e, ainda assim, dizer “nao”. A bondade nao
exige disponibilidade permanente.
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3. A estrutura de um limite claro

Um limite simples pode seguir cinco passos. Nem todas as respostas precisam conter os
cinco, mas esta estrutura ajuda vocé a organizar o que quer dizer.

Situacao Resposta sugerida

1. Reconhecimento breve Mostre que ouviu, sem assumir responsabilidade.

2. Resposta direta Diga “nao”, “néo consigo” ou “nao estou disponivel”.

3. Limite Expligue, numa frase curta, o que pode ou nao pode fazer.
4. Alternativa Ofereca outra possibilidade apenas quando for verdadeira.
5. Encerramento Termine sem abrir uma negociacdo interminavel.

Exemplo completo

“Compreendo que precise de ajuda, mas hoje nao consigo assumir essa tarefa. Posso
ajudar amanha durante vinte minutos.”
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4. O que evitar

Alguns habitos tornam o limite mais fragil e deixam a resposta aberta a insisténcia.

[ justificativas muito longas

] pedir desculpa repetidamente
0 inventar desculpas

] deixar a resposta ambigua

[ dizer “talvez” quando quer dizer “nao”

[ discutir até a outra pessoa concordar

[0 oferecer uma alternativa que ndo quer cumprir

[ responder no auge da culpa ou da irritacao

Troque isto...

Situacao Resposta sugerida
“Desculpa, mas talvez nao “Hoje nao estou disponivel.”
consiga, porque tenho

muitas coisas...”

“Vou tentar ver se da.” “Nao consigo assumir isso.”

“Se nao houver mais “Nao vou ficar responsavel por esta tarefa.”
ninguém, eu faco.”

Scripts para Dizer “Nao” sem Culpa | 6



5. Scripts para a familia - parte 1

Use frases diretas, sobretudo quando o pedido é repetido ou surge em cima da hora.

Situacao Resposta sugerida
Pedido de Ultima hora “Hoje nao consigo fazer isso.”

Mudanca repentina de planos  “N&o posso alterar os meus planos com tdo pouca antecedéncia.”

Visita sem aviso “Hoje ndo vou receber visitas. Da préxima vez, me avise antes.”
Tarefa doméstica injusta “Esta tarefa nao vai continuar ficando apenas comigo.”

Cuidar sempre da mesma “Nao consigo assumir novamente esta responsabilidade sozinha.”
pessoa

Pressdo para comparecer “Desta vez ndo estarei presente.”
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6. Scripts para a familia - parte 2

Situacao Resposta sugerida

Critica a uma decisao “A decisdo estd tomada e ndo vou discuti-la.”

pessoal

Familiar que insiste “J& dei a minha resposta. Nao vou mudar de decisao.”

Pedido para resolver um “Nao vou assumir o papel de resolver isto por vocés.”

conflito

Cobranca emocional “Compreendo que esteja decepcionada, mas continuo sem poder.”
Comentério invasivo “Nao quero comentarios sobre este assunto.”

Disponibilidade permanente “Ndo consigo estar sempre disponivel. Responderei quando puder.”
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7. Scripts para o trabalho - parte 1

Situacao

Nova tarefa sem prioridade
definida

Prazo irrealista

Pedido fora do horéario
Tarefa fora da funcao
Interrupgao constante

Reuniao desnecessaria

Resposta sugerida

“Para assumir esta tarefa, precisamos definir qual das prioridades
atuais serd adiada.”

“Consigo entregar até sexta-feira, nao até amanha.”
“Responderei durante o meu horério de trabalho.”

“Esta responsabilidade nao faz parte das minhas funcdes atuais.”

“Preciso terminar isto antes de ajudar noutra questao.”

“Posso enviar a informacado por escrito; ndo preciso participar nesta
reuniao.”
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8. Scripts para o trabalho - parte 2

Situacao Resposta sugerida

Colega transfere “Essa parte continua sob a sua responsabilidade.”
responsabilidade

Pedido “s6 desta vez"” “Ndo consigo assumir isso, mesmo que seja apenas desta vez.”
Excesso de urgéncias “Preciso saber qual destas tarefas é realmente prioritaria.”
Mensagem durante férias “Estou ausente e ndo acompanharei este assunto até voltar.”
Pedido sem informacao “Nao consigo avancar sem estes dados.”

suficiente

Pressdo para dar resposta “Preciso analisar antes de decidir. Respondo até amanha.”
imediata
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9. Scripts para amizades - parte 1

Situacao

Resposta imediata

Desabafos constantes
Favor repetido
Convite aceite por obrigacao

Insisténcia para sair

Critica por precisar de
espago

Resposta sugerida

“Nem sempre consigo responder no momento. Falo com vocé quando
estiver disponivel.”

“Hoje nao tenho disponibilidade emocional para esta conversa.”

“Nao consigo continuar fazendo isto com frequéncia.”

“Agradeco o convite, mas ndo vou.”

“Hoje preciso ficar em casa. Nao vou mudar de planos.”

“Precisar de espaco nao significa que nao goste de vocé.”
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10. Scripts para amizades - parte 2

Situacao Resposta sugerida
Pedido de segredo pesado “Nao consigo ficar responsavel por guardar algo que envolve
seguranca.”

Conversas sempre centradas “Também preciso de espago para falar do que estou vivendo.”
na outra pessoa

Plano que nao quer manter “Mudei de ideia e nao vou participar.”

Cobranca pela demora “Nao estive disponivel. Respondi assim que consegui.”
Pedido financeiro “Nao vou emprestar dinheiro.”

Pressao para justificar “Nao tenho mais nada a acrescentar a minha resposta.”
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11. Scripts para o relacionamento - parte 1

Situacao Resposta sugerida

Divisdo de tarefas “Preciso que esta tarefa figue com vocé a partir de agora.”

Conversa num momento “Nao consigo conversar sobre isto agora. Podemos retomar amanha.”
inadequado

Necessidade de siléncio “Preciso de algum tempo em siléncio antes de continuar.”

Tempo individual “Hoje vou reservar este periodo para mim.”

Interrupcao do descanso “Nao vou interromper o meu descanso para tratar disso.”

Pedido emocional excessivo “Posso te ouvir, mas ndo consigo resolver isto por vocé.”
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12. Scripts para o relacionamento - parte 2

Situacao Resposta sugerida

Discussao com tom agressivo ~ “Nao vou continuar esta conversa enquanto houver agressividade.”

Pressao para decidir “Nao vou decidir agora.”

Desrespeito pelo limite “]& expliquei o meu limite. Vou afastar-me desta conversa.”
Responsabilidade emocional “Posso te apoiar, mas nao posso ser responsavel pelo que sente.”
Necessidade de descanso “Hoje preciso descansar. Falamos depois.”

Tarefa assumida sem acordo “Ndo concordei em ficar responséavel por isso.”
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13. Como responder quando insistem

A insisténcia costuma funcionar porque a pessoa recebe uma nova explicacdo e encontra um
novo ponto para contestar. O método de repeticao corta esse ciclo.

* Responda uma vez.
* Nao crie uma nova justificativa.
¢ Repita o0 mesmo limite com palavras semelhantes.

* Encerre a conversa se a insisténcia continuar.

Exemplos
Situacao Resposta sugerida
Primeira resposta “Hoje nao consigo.”
Primeira insisténcia “Compreendo, mas continuo sem conseguir.”
Segunda insisténcia “Minha resposta se mantém.”
Encerramento “J& respondi. Ndo vou continuar esta conversa.”
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14. Como lidar com acusacoes

Nao tente provar que € boa pessoa. Responda ao conteldo da pressao e volte ao seu
limite.

Situacao Resposta sugerida

“Esta diferente.” “Sim, estou aprendendo a respeitar os meus limites.”

“S6 pensa em vocé.” “Estou considerando aquilo que consigo oferecer.”
“Sempre fizemos assim.” “Isso nao significa que tenha que continuar assim.”

“Nao posso contar com vocé.” “Pode contar comigo dentro do que consigo oferecer.”
“E sé desta vez.” “Mesmo assim, ndo consigo.”

“Vocé estd exagerando.” “Nao precisa concordar para respeitar a minha decisao.”

“Fiquei decepcionada com vocé.” “Lamento que vocé se sinta assim, mas mantenho a minha decis&o.”

“Se gostasse de mim, “0 afeto ndo deve ser usado para pressionar uma decis&o.”
faria.”
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15. O que fazer depois de dizer “nao”

A culpa pode surgir mesmo quando fez a escolha certa. A presenca de culpa nao prova que
o limite foi injusto.

[] ndo envie uma nova mensagem para voltar atras
1 nao preencha o siléncio

] nao tente controlar a reacao da outra pessoa

[] deixe o desconforto passar antes de reavaliar

[ lembre por que o limite foi necessario

[ observe se 0 seu corpo comeca a relaxar depois de manter a decisao

Frase de apoio: “Posso sentir culpa e continuar a respeitar a minha decisao.”
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16. Exercicio: transformar desculpas em limites

Reescreva respostas longas e ambiguas. O objetivo é manter apenas a informacao necessaria.

Situacao Resposta sugerida

“Desculpa, mas acho que “Hoje nao estou disponivel.”
talvez nao consiga porque

tenho algumas coisas para

fazer.”

“Eu queria muito ajudar, mas = “Nao consigo ajudar desta vez.”
esta tudo tao complicado...”

“Talvez mais tarde, n3o sei, “Hoje nao consigo. Se isso mudar, te aviso.”
vamos vendo.”

“Nao queria que ficasse “Compreendo que nao goste da resposta, mas mantenho-a.”
chateada, mas...”

Agora pratique

Antes 1:

Depois:

Antes 2:

Depois:

Antes 3:

Depois:

Antes 4:

Depois:
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17. Criador de scripts pessoais

Use este modelo para preparar uma resposta antes de uma situacao dificil.

Situacao

Pessoa

Pedido

O meu limite

Resposta direta

Alternativa verdadeira, se existir

Frase para repetir se houver insisténcia
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18. Segundo criador de scripts pessoais

O que costuma acontecer

O que sinto no momento

O que normalmente digo

O que quero passar a dizer

Como vou encerrar a conversa

O que farei se a pessoa nao respeitar o limite
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19. Biblioteca rapida - respostas diretas

1 “Nao consigo.”

] “Nao estou disponivel.”

O “Preciso pensar.”

O “Nao vou decidir agora.”

[ “Isso nao funciona para mim.”

] “J& dei a minha resposta.”

O “Nao posso assumir essa responsabilidade.”
1 “Hoje sé consigo fazer o essencial.”
0 “Nao vou participar.”

[] “Preciso de mais antecedéncia.”

0 “Nao posso alterar os meus planos.”

[0 “Nao vou continuar esta conversa agora.”
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20. Biblioteca rapida - limites com alternativa

] “Hoje nao consigo, mas posso ver isso amanha.”

[0 “Nao consigo assumir tudo; posso ajudar apenas nesta parte.”
[0 “Nao posso falar agora; posso ligar para vocé no fim do dia.”

0 “Nao vou estar presente, mas agradeco o convite.”

[0 “Nao consigo entregar amanha; consigo entregar na sexta-feira.”

] “N&o posso resolver por vocé, mas posso te ouvir durante alguns minutos.”

0 “Nao vou emprestar dinheiro, mas posso te ajudar a procurar outra solucao.”
] “Nao posso receber vocé hoje; combinamos outro dia.”

1 “Nao vou responder durante as férias; retomo quando voltar.”

[0 “Nao consigo cuidar disso sozinha; precisamos dividir.”
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21. Biblioteca rapida - quando ha pressao
O “Compreendo, mas minha resposta se mantém.”

[0 “Nao vou acrescentar novas explicacbes.”

[0 “Nao precisa concordar.”

1 “Ja respondi a essa pergunta.”

[0 “Nao vou negociar este limite.”

0 “Ainsisténcia nao vai mudar a minha decisao.”

O “Vou terminar a conversa por agora.”

] “Podemos falar quando houver respeito.”

[0 “Nao aceito que use culpa para obter uma resposta diferente.”

[ “Preciso que pare de insistir.”

[ “Esta conversa terminou.”

O “Vou afastar-me agora.”
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22. Plano de pratica durante sete dias

Escolha uma acdo pequena por dia. O objetivo é treinar clareza, ndo procurar situacdes de
conflito.

Situacao Resposta sugerida

Dia 1 Escolha trés frases que soem naturais na sua voz.

Dia 2 Transforme uma justificativa longa numa resposta curta.
Dia 3 Adie uma resposta até ter clareza.

Dia 4 Diga “nao” a um pedido pequeno.

Dia 5 Repita um limite sem nova explicagao.

Dia 6 Observe a culpa sem voltar atrés.

Dia 7 Reveja o que funcionou e ajuste as frases.

O limite que quero praticar esta semana:
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23. Cartao de consulta rapida

Pare e respire.
Nao responda apenas para aliviar a pressao do momento.

Nao consigo.
Nao estou disponivel.
Preciso pensar.
Nao vou decidir agora.
Isso nao funciona para mim.
Ja dei a minha resposta.

Nao posso assumir essa
responsabilidade.
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Nota final

Dizer “nao” ndao garante que a outra pessoa fique satisfeita. Garante apenas que a sua resposta
deixa de depender totalmente da aprovacao dela.

No inicio, um limite pode parecer duro porque estd acostumada a ultrapassar seus préprios limites. Com pratica, a
clareza torna-se mais natural e o desconforto deixa de comandar todas as decisoes.

Helena Valenca
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