
Mapa mental

Como dizer não no trabalho sem culpa

Plano de ação

1

Peça um tempo para
olhar sua semana antes

2

Mostre suas prioridades
e pergunte qual deve
ceder

3

Ofereça uma alternativa
de prazo ou de pessoa

4

Recuse de forma direta,
com uma razão curta

5

Registre por escrito o
que ficou de fora

Para guardar

Dizer não é escolher o que fica de
fora: recuse a demanda, nunca a
pessoa.
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Por que é difícil

Medo de parecer pouco colaborativo

Crenças como 'pessoa boa ajuda sempre'

Custo de aceitar parece distante

Custo de aceitar tudo

Qualidade das entregas em queda

Prioridades definidas por terceiros

Ressentimento e expectativa cristalizada

Sobrecarga que leva ao esgotamento

Sentido do não

Recusar a demanda, não a pessoa

Questão de escopo, prazo ou prioridade

Todo sim é um não a algo

Dizer não

Fórmulas de recusa

Não com alternativa

Não com transparência de prioridade

Não com pausa para avaliar

Não direto e cordial

Erros que enfraquecem

O talvez que, na verdade, é não

Justificar e se desculpar em excesso

Recusar por mensagem em tema sensível

Quando é estrutural

Cultura e poder desigual pesam

Registrar prioridades e capacidade real

Levar a conversa para alocação


