
Mapa mental

Cómo decir no en el trabajo sin culpa

Plan de acción

1

Pide tiempo para revisar
tu semana antes

2

Muestra tus prioridades
y pregunta cuál debe
ceder

3

Ofrece una alternativa
de plazo o de persona

4

Niégate de forma
directa, con una razón
breve

5

Deja por escrito lo que
quedó fuera

Para recordar

Decir no es elegir qué queda fuera:
rechaza la demanda, nunca a la
persona.
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Por qué cuesta

Miedo a parecer poco colaborativo

Creencias como 'una buena persona siempre
ayuda'

El costo de aceptar parece lejano

Costo de aceptarlo todo

Calidad de las entregas en caída

Prioridades definidas por otros

Resentimiento y expectativas cristalizadas

Sobrecarga que lleva al agotamiento

Sentido del no

Rechazar la demanda, no a la persona

Cuestión de alcance, plazo o prioridad

Cada sí es un no a algo

Decir no

Fórmulas para negarse

No con alternativa

No con transparencia de prioridades

No con pausa para evaluar

No directo y cordial

Errores que debilitan

El quizás que en realidad es no

Justificarse y disculparse en exceso

Negarse por mensaje en temas sensibles

Cuando es estructural

Cultura y poder desigual pesan

Registrar prioridades y capacidad real

Llevar la conversación a la asignación


