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Salut

Si dic “no”, em sento culpable

Quan volem treballar en la
nostra autoestima, és molt
important posar atencio
a l'assertivitat, és a dir, a
ser capacgos de transmetre
adequadament les nostres
opinions i necessitats, ni
deixant-nos trepitjar, ni
mostrant-nos agressius.

Sovint és dificil negar-
se i donar una explicacié
assertiva quan ens estan
demanant un suposat ‘fa-
vor’. | com ens neguem
a fer un bé a l'altre? Qué
dirien de mi? Moltes ve-
gades no ens plantegem si
podriem actuar d’una altra
manera perqué ho fem pel
bé de I'altre, perque estigui
content o perque tenim por
de perdre el seu afecte o el
seu favor si no li facilitem
les coses.

Potser no ens podem
donar permis per dir que
no d’un dia per un altre,
perd podem comengar a
pensar en les nostres ac-
cions en termes de guanys
i pérdues: si cada cop que
acceptem fer una cosa,
nosaltres perdem (temps,
energia, espai personal,

estat d’anim...) i l'altre hi
surt guanyant, no tenim
per que sentir-nos en deute
constantiobligar-nos a ‘ser
bons i fer un favor’.

La majoria de les vega-
des no acceptem que ens
estan utilitzant o pitjor, que
no ens prenen en compte,
fet que genera que a sobre
que fem un esforg extra, no

rebem ni les gracies.

Es un castig autoimpo-
sat en que ens neguem el
reconeixement personal.

Aprendre a valorar-nos
també implica respectar els
nostres sentiments, i confi-
ar en el propi criteri per dir
‘ho sento, pero NO'.

Creure que podem evi-
tar els conflictes i satisfer a

‘No sé quina és la clau de I'exit, pero
sé que la clau del fracas és intentar
agradar a tothom ’ —Woody Allen

tothom és impossible. No-
més quan tenim confianca
és possible mantenir-se
ferm i ‘ensenyar’ al nostre
entorn a valorar-nos, per-
qué nosaltres també ens
donarem valor.
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