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RESUMEN

"Si" es una respuesta positiva y tranquilizadora, sin embargo, cuando se utiliza sin condiciones
del acuerdo y limites personales puede ser destructivo para la persona que tiende a complacer a
la gente. Por eso, aprender a decir "'no" es una herramienta para establecer limites y no dejarse
llevar por el exceso de trabajo y descuidar las prioridades personales, limitando la salud mental y
el autocuidado.

Aunque es positivo y necesario ayudar a los demas, es destructivo cuando se hace constantemente
en perjuicio propio. Por eso es necesario tomarse un tiempo para evaluar la situacion que se te
propone, cuestionando la cantidad de tiempo y (des)confort que puede aportar.

OBJETIVOS RESULTADOS

e Reconocer su comportamiento o RESULTADO 1

Escuche atentamente y vea sl pu?de Inicie el proceso de cambiar sus patrones.
reconocer su comportamiento en la lista

que caracteriza el patron del "si"

e Paciencia L] RESULTADO 2

No digas que si de inmediato. Tomate Evite asumir demasiadas tareas en
tu tiempo para analizar la situacion. detrimento suyo.
o Estructura . RESULTADO 3
Cuanto mas intentes decir "NO" a las cosas
Establezca ObjetiVOS y prioridades. que no quieres hacer, mas tiempo

encontraras para dedicar a las cosas que
realmente disfrutas.

> IDEA DE ACTIVIDAD

EFJEMPLO: Realizacion de un andlisis informal de costes v beneficios.

Comience por hacerse preguntas para evaluar los posibles beneficios: s Coincide esta oportunidad con
mis objetivos v valores? ;Cudnto voy a aprender? ;Creard o fortalecerd esta oportunidad relaciones
profesionales importantes? ; Qué probabilidad hay de que cree mds oportunidades beneficiosas en el
futuro? ; Qué importancia tiene esta actividad para mi personalmente?
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