L.os beneficios

de decir “no”

Hay muchas situaciones cotidianas en las que simplemente
no se puede decir “no”. Pero también hay momentos en los
que puede, y tal vez deberia, decir “no”. Después de todo,
si usted dice “si” a todas las exigencias o favores, estara tan
ocupado complaciendo a los demas que es posible que se
olvide de cuidar de si mismo.

Para decir “no” se necesita coraje y habilidad

A continuacion, se mencionan algunas situaciones en las

que decir "no” puede ser una opcion saludable:

* Su agenda ya esta completa. No hay margen de
maniobra en absoluto. Si asume incluso una tarea mas,
sera a expensas de otra cosa que realmente quiere
0 necesita hacer.

* Ya esta estresado. Si usted no dice “no”, va a poner
alin mas presion sobre usted y también sobre los demas
en su vida.

* Si usted dice “si”, es simplemente por un sentimiento
de culpa. Si usted quiere sentirse enojado y resentido
gran parte de su vida, solo siga diciendo “si” cuando
quiere decir "no”.

Consejos sobre cd6mo decir “no”

*Sea honesto y breve. Las explicaciones interminables
pueden sonary parecer incomodas.

* Sea firme pero agradable. Se puede endulzar un “no”
con algo como: “Gracias por invitarme pero simplemente
no tengo tiempo en este momento”.

* Deje la puerta abierta. Tal vez usted esta demasiado
ocupado ahora, pero le gustaria ayudar. Considere
ofrecer dar una mano en algln otro momento.

“No” lo ayuda a usted a controlar su vida

Aprender a decir “no” puede ayudarlo a construir confianza
en si mismo y mantener un equilibrio saludable en su dia a

dia. Es posible que se sorprenda al ver lo bien que se siente

tomar mas control de su vida mediante esta sencilla pero

potente manera.
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