Técnicas para decir NO
DI SENCILLAMENTE NO 
        ¿En qué consiste? Sencillamente decir NO ante cualquier petición que no nos agrade, para que nadie nos manipule, sin dar justificaciones. 
        ¿Cómo hacerlo?: Decir un NO sencillo y rotundo. Ir diciendo progre​sivamente que NO con nuevas fórmulas. 
        Frases: "No" "No, qué va". "Ni hablar, de eso nada". "Que no". "Perdona, pero ya sabes que NO". 
DI DE LO QUE PIENSAS 
        ¿En qué consiste: Dar una respuesta asertiva, manifestando lo que pensamos y sentimos, nuestros derechos e intereses. 
        ¿Cómo hacerlo: Expresar los propios pensamientos, hablando de uno mismo, no de la otra persona. 
        Frases: "¿Quieres que te diga una cosa? Yo sobre esto... Y en cuanto a eso otro..." 
DISCO RAYADO 
        ¿En qué consiste?: Resistir las presiones transmitiendo un mensaje mediante la repetición serena de palabras que expre​san nuestros deseos o pensamientos, sin enojamos, ni levantar la voz. 
        ¿Cómo hacerlo?: Elegir la frase que exprese nuestro deseo, aunque no dé demasiadas explicaciones, sobre un aspecto concreto. Y repetirla una y otra vez, pero no de forma mecánica. 
        Frases: "Pues a mi no me gusta..." "No, no me gusta..." "Te digo que no me gusta" 
BANCO DE NIEBLA 
        ¿En qué consiste?: La niebla no deja ver con claridad, ni ofrece resis​tencia, ni contraataca. Adecuado cuando nos hacen críticas 
        ¿Cómo hacerlo?: Dar la razón a la otra persona, concederle todo..., pero sin aceptar lo que propone. 
        Frases: "Puede ser..." "Quizás, quizás, quizás" "Tal vez..." 
 PROPÓN ALTERNATIVAS 
        ¿En qué consiste?: Proponer algo positivo que guste a la gente. Cuando no sea posible lo mejor es cambiar de tema. 
        ¿Cómo hacerlo: Proponer algo atractivo con entusiasmo, con insis​tencia y buscando el apoyo de alguien. 
        Frases: "¿Qué os parece si...?" "Se me ocurre que..." 
 ESCENAS COTIDIANAS                     
1.           Un amigo/a te pide que le acompañes a arreglar los papeles del paro porque él no sabe hacerlo bien. Tú no quieres ayu​darle por​que crees que es capaz de hacerlo solo, y siempre te pide que le acompañes para resolver estos problemas. *Di que no, utilizando la técnica "Di sencillamente No". 
2.           Tus amigos han conseguido unas pastillas de lo más interesante. Sus efectos se anuncian como geniales. Todos te pre​sionan para que las pruebes. *Di que no, utilizando la técnica del "Banco de niebla". 
3.           Estás en un restaurante y te han servido un filete casi crudo, cuando tú lo querías muy hecho. £1 camarero se niega a retirárte​lo porque puede tener problemas en la cocina. *Di que no, utilizando la técnica del "Disco rayado". 
4.           Tu novio/a quiere ir al cine y tú sabes que los dos tenéis mucho que estudiar. Sabes que si se lo comentas él/ella te va a dejar en ridículo. *Di que no, dándole largas y utilizando la técnica del "Banco de niebla" 
5.           Tus amigos/as quieren hacer una fiesta en tu casa, aprovechando que no están tus padres. *Di que no, utilizando la técnica del "Propón alternativas o Cambia de tema". 
  

