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Clase 02

Ejercicio 02.
Di No, con tus nuevas fórmulas asertivas.

Este ejercicio está diseñado para que practiques los fórmulas que hemos visto en esta
segunda clase. 

El objetivo es que, ante 10 peticiones (trabajo, familia, amistades y varios), elijas la
fórmula adecuada para responder con calma, claridad y respeto.

Responde a las siguientes peticiones

Para cada petición, elige una de las 3 fórmulas que vimos en la clase.
Luego, si quieres, adapta la respuesta con tus palabras.

Ejemplo:

Trabajo (jefe): “Necesito que asumas también este informe para esta semana.”
→ Aún debo terminar esto por eso no puedo ahora, ¿te va bien si lo tengo listo el viernes? 

Paso 1.
Revisa las 3 fórmulas de clase

Paso 2.

A) DI “NO” RETRASANDO TU RESPUESTA
“Ahora no puedo darte respuesta; reviso agenda y te confirmo a las _____.”

B) DI NO CON CLARIDAD Y SINCERIDAD AMABLES
“Prefiero ser clara / sincera, esta vez no puedo.”

C) DI NO OFRECIENDO UNA ALTERNATIVA
”Ahora no puedo, pero ¿qué te parece si lo vemos a las _______?”
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1. Trabajo (compañero): “¿Me ayudas ahora con un excel? Son 5 minutos.”
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2. Trabajo (reunión extra): “¿Metemos una reunión rápida esta tarde?”

3. Cliente: “¿Puedes incluir esto otro sin cambiar plazos ni presupuesto?”

4. Familia (madre): “¿Puedes venir ya? Es un momento.”

5. Familia (evento): “Este sábado cuenta con venir a ayudar toda la tarde.”

6. Amistad (plan improvisado): “¡Hoy a las 19:00 nos vemos sí o sí!”
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7. Cole/AMPA: “Buscamos voluntarias para organizar la actividad de este mes.”



8. Vecindad: “¿Puedes pasarte luego a mirar el router que no me va?”
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9. Grupo WhatsApp: “¿Te importaría organizar el cumpleaños de María?”

10. Turno/cobertura de última hora: “¿Puedes cubrir mi turno mañana a las 7:00?”
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¡Qué buen trabajo estás haciendo! 
Ahora descansa porque en la próxima clase aprenderás mi
método de 5 pasos, para crecer tu autoconfianza y lograr tus
metas.

Envíamela pulsando aquí >>

¿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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