CAMINO
Ia eweCional)

Entrenamiento - Reto Emociones Saludables

Aprender a “Decir No”

Ahora te voy a proponer algo mas dificil, pero ya sabes...se trata de practicar
y ensayar nuevas conductas, mas asertivas, hasta que crees el habito y te
salga de forma espontanea.

Esta semana proponte decir NO a alguien que no te has atrevido a contradecir
o negarte a algo que te pida.

Y date cuenta de como te sientes...quizas al principio te sientas rara pero
veras que, poco a poco, te vas reafirmando en tu actitud y decisiones.

Dale voz y prioridad a tus deseos y necesidades, ya sabes que son tan validos
como los de los demas.

Y anota y celebra cualquier pequefio avance.

jAnimo!
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