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Decir NO sin perder tu rumbo 

Un ejercicio para vivir en coherencia con tus valores 

  Fundamento científico 

ivir de acuerdo con lo que verdaderamente importa exige, casi a diario, la capacidad 
de declinar aquello que no encaja con nuestros valores. Carol Ryff, en su modelo de 
bienestar psicológico —recogido por Vázquez en Psicología Positiva Aplicada 
(Vázquez, C. 2008)—, sitúa la autonomía entre las seis dimensiones que sostienen 

una vida plena: la posibilidad de mantener un criterio propio y de resistir la presión social 
para pensar, sentir o actuar de una determinada manera. Cuando esta dimensión falla, 
aparece lo que el propio Vázquez describe como una falta de "control ambiental": la 
persona termina asumiendo tareas, compromisos y peticiones que no eligió, simplemente 
porque no logró poner un límite a tiempo, y esa acumulación de "síes" no deseados se 
convierte, con el tiempo, en una fuente crónica de malestar. 

El control ambiental —una de las seis dimensiones del bienestar psicológico— se debilita 
cuando la persona no consigue filtrar las demandas de su entorno; la sobrecarga resultante 
erosiona tanto el bienestar como la autoimagen. 

— Vázquez, Psicología Positiva Aplicada 

 

Decir que no, sin embargo, no es solo una cuestión de límites externos: es también una 
fortaleza de carácter que se entrena. Niemiec (Niemiec, 2019) sitúa la autorregulación 
dentro de la virtud de la templanza y la define como la capacidad de regular lo que uno 
siente y hace, resistir la tentación de complacer de forma automática y sostener una 
conducta coherente con las propias decisiones. Es, según sus propias palabras, una de las 
fortalezas menos respaldadas en el mundo —a menudo porque se confunde con rigidez— 
y, a la vez, una de las que más se parece a un músculo: se fatiga con el sobreesfuerzo, pero 
se fortalece con la práctica deliberada y progresiva. 

La autorregulación funciona como un músculo: puede agotarse en pocos minutos de 
sobreesfuerzo, pero un ejercicio diario y constante de autocontrol incrementa progresivamente 
la capacidad general de regularse a uno mismo. 

— Niemiec, Fortalezas de Carácter 

 

A esta base se suma una tercera pieza: la manera en que comunicamos el límite. Garassini 
(Garassini, 2018), integrando el modelo de Comunicación No Violenta de Rosenberg con la 
psicología positiva, propone que un "no" bien construido no necesita el enfrentamiento ni 
la justificación excesiva: basta con nombrar lo que se observa, lo que se siente, la 
necesidad que está en juego y, desde ahí, formular una petición o alternativa clara. Este 
mismo marco recuerda que identificar y nombrar con precisión el valor o la fortaleza que 
sostiene un límite —un ejercicio de afirmación de valores ampliamente documentado en la 
literatura de Niemiec— incrementa la claridad sobre uno mismo y protege frente a la 
presión externa, incluso antes de pronunciar la primera palabra. 
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Objetivo del Ejercicio 

Este ejercicio propone un método de cuatro pasos para aprender a decir "no" sin 
desconectarte de la relación ni de ti mismo: reconocer el valor que está en juego, separar 
la petición de la persona que la formula, construir la respuesta con un lenguaje claro y no 
defensivo, y entrenar la autorregulación de forma progresiva, como quien entrena cualquier 
otra capacidad. 

  El Ejercicio 

01  Reconoce el valor que sostiene tu "no" 

Antes de responder, identifica qué es lo que realmente defiendes al declinar. 

 

Cada vez que dudas entre decir "sí" o "no", hay casi siempre un valor de fondo —tiempo con 
tu familia, tu salud, tu trabajo creativo, tu descanso— que se vería comprometido si 
accedieras. Nombrar ese valor con precisión, antes de responder, activa lo que la 
investigación sobre autoafirmación describe como una ampliación de la propia visión de 
uno mismo: cuanto más claro tienes lo que defiendes, menos margen le dejas a la culpa o 
la duda para torcer tu decisión. 

• ¿Qué valor tuyo quedaría comprometido si dijeras que sí a esta petición? 

• ¿Reconoces este valor en otras decisiones importantes que hayas tomado? 

02  Separa la petición de la relación 

Decir no a una petición concreta no es decir no a la persona ni al vínculo. 

 

Uno de los mecanismos que con más frecuencia bloquea el límite es la fusión entre la 
petición y la relación: sentimos que rechazar lo que nos piden equivale a rechazar a quien 
lo pide. Este supuesto rara vez es cierto, y sostenerlo tiene un coste alto para la autonomía. 
Separar ambos planos —lo que se pide, de quién lo pide— permite valorar la petición por 
sus propios méritos, sin que el vínculo quede en juego en cada intercambio cotidiano. 

• ¿Qué parte de tu incomodidad viene de la petición en sí, y qué parte viene del miedo a 
dañar la relación? 

• Si una persona de confianza te contara esta misma situación, ¿qué le dirías? 
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03  Construye tu "no" con cuatro claves 

Observación, sentimiento, necesidad y petición: la estructura de un límite claro. 

 

Un "no" defensivo suele sonar a excusa o a justificación excesiva; un "no" claro, en cambio, 
nombra la situación sin acusar, expresa lo que se siente sin dramatizar, señala la necesidad 
real que está detrás y termina con una petición o alternativa concreta. Puedes usar esta 
estructura como guía: 

Cuando [describes la situación de forma neutra], me doy cuenta de que siento [tu emoción], 
porque necesito [tu necesidad real]. Por eso, [tu petición o alternativa]. 

Por ejemplo: "Cuando me pides que revise el informe esta misma tarde, noto tensión, 
porque necesito terminar lo que ya tengo entre manos sin precipitarme. Prefiero dedicarle 
tiempo mañana a primera hora, así te lo entrego con más cuidado." Observa que esta 
fórmula no necesita la palabra "no": el límite queda igualmente claro. 

• Escribe tu propio "no" siguiendo esta estructura para una situación real que tengas 
pendiente. 

04  Entrena tu autorregulación como un músculo 

La constancia en situaciones pequeñas fortalece tu capacidad para los límites 
grandes. 

 

Igual que ocurre con cualquier músculo, no conviene exigirle a tu autorregulación su 
máximo rendimiento desde el primer día. Empieza a practicar el límite en peticiones de bajo 
riesgo emocional —una invitación que no te apetece, una tarea que puede esperar— antes 
de aplicarlo en las conversaciones que más te cuestan. Cada vez que sostienes un límite 
pequeño, refuerzas el circuito que sostendrá los límites importantes. También ayuda 
anticipar, antes de responder, no solo lo que perderías al decir que no, sino lo que ganarías: 
el tiempo, la calma o la energía que recuperas suelen pesar más de lo que el miedo anticipa. 

• ¿En qué situación de bajo riesgo podrías practicar esta semana un "no" breve y claro? 

• Si dijeras que no a lo que tienes pendiente, ¿qué ganarías, más allá de lo que perderías? 

Orientaciones para el Facilitador o Terapeuta 

Este ejercicio resulta especialmente indicado en procesos donde aparece un patrón de 
sobrecarga sostenida, dificultad para delegar o quejas recurrentes de agotamiento 
asociadas a la imposibilidad de declinar peticiones. Vázquez señala, dentro del marco de 
la terapia del bienestar orientada a las dimensiones de Ryff, que el entrenamiento en 
asertividad es una de las técnicas indicadas cuando la disfunción principal se sitúa en el 
control ambiental o en la autonomía; conviene, por tanto, explorar junto al cliente en qué  
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área de su vida el patrón de "decir siempre que sí" resulta más costoso antes de aplicar el 
ejercicio de forma genérica. 

Con clientes para quienes la autorregulación puntúa bajo en el perfil VIA, es preferible 
introducir el paso 4 de manera muy gradual, reforzando cada intento —por pequeño que 
sea— antes de plantear situaciones de mayor exigencia emocional. El paso 1, centrado en 
la afirmación de valores, puede además utilizarse de forma aislada como ejercicio 
preparatorio en sesiones donde el cliente muestre resistencia inicial a poner límites. 

 

  Síntesis 

Un límite bien puesto no aleja a las personas de tu vida: aleja de tu vida aquello que no 
elegiste. Cuanto más entrenada esté tu capacidad de reconocer el valor en juego, separar 
la petición de la relación y comunicar con claridad, menos energía necesitarás para 
sostenerla la próxima vez. 

 

Hoja de registro semanal 

Durante la próxima semana, anota cada situación en la que pongas en práctica alguno de 
los cuatro pasos. Revisar el registro te ayudará a identificar patrones y a reconocer tu propio 
progreso. 

 

Situación Valor en juego Cómo formulé mi "no" Cómo me sentí después 

    

    

    

    

 

 

 

 



 
Decir NO sin perder tu rumbo 

Carles Rios vivirenplenitud.es carlesrios@psico-coaching.com 

 

Referencias 
Garassini, M. E. (2018). Psicología positiva y comunicación no violenta. Editorial El Manual Moderno 

Colombia.  
Niemiec, R. M. (2019). Fortalezas de carácter. Editorial El Manual Moderno.  
Vázquez, C., & Hervas, G. (2008). Psicología positiva aplicada (2a. ed.). Editorial Desclée de Brouwer. 

  

 


