
CURSO GRATUITO

Di «No», sin culpa
Ejercicio 1
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“Si digo NO, decepciono.”

“Con la familia hay que estar siempre disponible.”

“Quedar bien es más importante que mis planes.” 

“Si no ayudo, soy mala persona.”

“Si no voy, se enfadarán conmigo.” 

“Poner condiciones, me convierte en una persona difícil.”

Di «No», sin culpa. Curso Gratuito

Ejercicio 01.
De “DEBO” a “ELIJO”: actualiza tu reglamento interno.

Este ejercicio está diseñado para ayudarte a identificar 3 normas rígidas típicas de
“people pleaser” (que significa literalmente: persona complaciente). 

Una vez las tengas identificadas, continua el ejercicio re-escribiendo tu versión adulta
de esas normas (flexible y contextual) + una frase práctica para usar hoy.

Paso 1.
Elige tus 3 normas rígidas más repetidas  (o escribe las tuyas):

Piensa en las 10 últimas situaciones que hayas vivido en las que dijiste sí cuando, en
realidad, querías decir “no”. Ahora marca las 3 normas que más se repiten en tu interior en
esos momentos.

Otra: __________________________________________________

Otra: __________________________________________________

Otra: __________________________________________________
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Paso 2.
Cuestiónalas con 3 preguntas.

Ahora que ya las tienes identificadas, pásalas por el filtro de estas 3 Buenas Preguntas:

1. ¿Para quién sirven realmente estas normas (y a costa de qué)?

2. ¿Qué me cuesta mantenerlas (tiempo, paz, salud, metas)?

3. ¿En qué casos sí y en cuáles no debería aplicarlas hoy, siendo adulta?
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Paso 3.
Reescríbelas (usa esta plantilla)

Ha llegado el momento de re-escribir estas 3 normas desde tu lugar como adulto. Toma
cada una y re-escríbelas adecuadamente.

Ejemplo:

→ “Si no ayudo, soy mala.” 
→ “Ayudo cuando no compromete mis prioridades. Si no, digo NO o propongo alternativa.”



¡Enhorabuena!! Has llegado hasta aquí y esto significa que realmente

quieres hacer cambios y volver a recuperar las riendas de tu vida. 

En la próxima clase vamos a aprender mucho más sobre tus
bloqueos.

¡Buen Trabajo!

Envíamela pulsando aquí >>
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¿Tienes alguna pregunta sobre la clase de hoy?

Pulsa en el botón para enviarme tus consultas y que
pueda responderlas en el directo del próximo jueves.

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf_9YTEPdimHgAD3O3y4H631bor17vk3jy-xe93X4G7V0eFnQ/viewform?usp=header
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