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¿Cuántas veces decimos "sí" cuando realmente queremos
decir "no"? Las expectativas externas, el deseo de evitar
conflictos  o  el  temor  a  decepcionar,  nos  empujan  a
aceptar más de lo que podemos manejar.  Pero, ¿qué
sucede cuando siempre priorizamos las necesidades de
los demás? Pues que nuestra salud física y mental sufre.

¿Por qué evitamos decir "no"?

Desde pequeños, hemos sido educados para complacer,
para ser "buenos" y no crear conflictos. Este mensaje está
particularmente dirigido a las mujeres, que muchas veces
reciben  la  expectativa  de  ser  cuidadoras.  Pero  este
comportamiento  no  solo  afecta  a  las  mujeres.  Nos
enseñan  que  decir  "no"  puede  parecer  egoísta  y,  a
menudo, lo evitamos por miedo a ser rechazados o a
perder la aprobación de los demás.

El problema es que, al evitar decir "no", cargamos con

más  responsabilidades  de  las  que  podemos  soportar,
afectando a nuestro bienestar emocional y físico.

Y, ¿cuál es el impacto de no poner límites?

No poner límites claros tiene un precio alto. Nos lleva a
un estado de agotamiento, estrés y, en muchos casos, a
enfermedades  físicas.  Nuestra  mente  y  cuerpo  están
profundamente  conectados  y  cuando  nuestra  salud
emocional se resiente, el cuerpo empieza a dar señales
de alerta: dolores de cabeza, tensión muscular, insomnio
hasta una sensación fatiga constante.

Esa acumulación de “síes” cuando queremos decir “no”
genera resentimiento y frustración. En lugar de sentirnos
bien  por  complacer  a  los  demás,  terminamos
sintiéndonos usados y sobrepasados.  Y con el  tiempo,
esta dinámica puede llevarnos a problemas más graves,
como la ansiedad o incluso la depresión.

Decir "NO" te libera
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¿Cómo empezar a decir "no" sin sentirte mal?

1. Escucha tu cuerpo: tu cuerpo es el primer indicador de
que estás aceptando más de lo que puedes manejar. Si
sientes cansancio constante, dolores o irritabilidad, puede
que  sea  momento  de  evaluar  si  estás  diciendo  “sí”
cuando en realidad deberías decir “no”.

2. Acepta que no puedes agradar a todos: es imposible
cumplir con las expectativas de todo el mundo. Agradar a
los demás no debe ser a costa de tu propio bienestar.
Está bien poner límites, y las personas que realmente te
valoran entenderán y respetarán tu necesidad de espacio.

3. Comunica tus límites con firmeza y amabilidad: decir
“no” no tiene que ser algo negativo o conflictivo. Puedes
hacerlo  con respeto  y  claridad.  Un simple  “no puedo
comprometerme a eso en este momento” es suficiente. Lo
importante es que seas firme y no te retractes después.

4.  Practica  la  autoempatía:  a  veces,  nos  sentimos
culpables  por  decir  “no”.  Practicar  la  autoempatía

significa recordar que tu bienestar también es importante.
Cuanto  mejor  estés  tú,  mejor  podrás  estar  para  los
demás.

5.  Rodéate  de  personas  que  respeten  tus  límites:  si
alguien no respeta tus límites o se enfada cuando dices
“no”,  es  posible  que  no  sea  una  relación  sana.  Las
relaciones saludables se basan en el respeto mutuo, y
esto incluye el respeto por tus necesidades y limitaciones.

Poner límites es vital para tu salud. 

Al final, aprender a decir “no” es un acto de autocuidado.
Poner límites no solo protege tu tiempo y energía, sino
también tu salud física y emocional. No deberías sentirte
culpable por priorizarte a ti mismo.

Recuerda:  no  poner  límites  o  evitar  decir  "no"  puede
enfermarte,  tanto mental  como físicamente. Aprende a
escuchar tu cuerpo, respétate y permite que los demás
hagan lo mismo. Porque solo cuando estás bien contigo
mismo,  puedes  estar  verdaderamente  bien  para  los
demás.
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