
    
      
    

    
      Titolo:
       IL POTERE DI DIRE NO 
      Sottotitolo:
       Guida Pratica all’Assertività: Come farsi rispettare, stabilire confini sani e riprendersi la propria libertà senza sentirsi in colpa.
    

    
      Introduzione
    

    
      La tua libertà inizia con una parola di due lettere: NO. Non è un atto di egoismo, è un atto di rispetto verso il tuo tempo e la tua energia. In questa guida imparerai a smettere di essere "troppo gentile" per iniziare a essere finalmente te stessa.
    

    
      Capitolo 1: Il Mito della "Brava Bambina"
    

    
      Siamo state educate a compiacere. Ma dire sempre di sì ci svuota.
    

    
      	
        Esercizio:
         Individua un "sì" che hai detto nell'ultima settimana e che ti ha fatto sentire frustrata. Scrivilo. Quello è il punto da cui partiremo per cambiare.
      

    

    
      Capitolo 2: Assertività vs Aggressività
    

    
      Molte donne temono di risultare "cattive".
    

    
      	
        La formula magica dell'assertività:
         
        "Capisco la tua richiesta (Empatia) + Tuttavia, in questo momento non posso farlo (Confine) + Possiamo parlarne in un altro momento (Alternativa)."
      

      	
        Usare questa formula ti permette di essere ferma senza mai essere sgarbata.
      

    

    
      Capitolo 3: Il Kit di Sopravvivenza (Esempi Pratici)
    

    
      	
        Al lavoro:
         
        "Apprezzo che tu abbia pensato a me per questo progetto, ma la mia priorità attuale è [X] e non posso aggiungere altro al mio carico."
      

      	
        In famiglia:
         
        "Ti voglio bene, ma stasera ho bisogno di riposare e non posso venire a cena."
      

    

    
      Capitolo 4: Gestire il Senso di Colpa
    

    
      Il senso di colpa è solo un'abitudine mentale. Quando dici di no, respira profondamente. Non scusarti eccessivamente. Una spiegazione breve è più potente di mille scuse.
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