Como empoderarse con limites

saludables

Los limites vienen en muchas formas, incluidas emocionales, fisicas, de tiempo, financieras y sexuales.
Cuando establece limites personales saludables, se valora a si mismo y protege su salud y bienestar.

Use esta hoja de trabajo para identificar los limites que seran de ayuda para establecer expectativas para usted y para

los demaés.

Paso 1. Autorreflexion

Témese un momento para pensar en su vida actual

en términos de su tiempo, emociones y espacio fisico. En los
espacios a continuacion, escriba los temas o pensamientos
clave que se le vengan a la mente.

1. Estome causaestrés. (Ejemplos: medios
de comunicacién social, falta de tiempo personal,
acontecimientos mundiales)

2. Estomegeneraincomodidad. (Ejemplos: hablar delante
de otros, abrazar a amigos, decir “no”)

3. Estome hace sentir que corro riesgo. (Ejemplos: caminar
a casa por lanoche sin que nadie me acompaine, viajar
en automovil con personas que exceden los limites
de velocidad, dejar que mi hijo vaya a algun lugar donde
no puedo verlo)

Paso 2. Identifique los limites que debe
implementar

Lealo que escribié en el paso 1. Elija lo que mas le llame
la atencion. Escribalo a continuacion y considere si necesita
crear un nuevo limite o modificar uno existente.

Paso 3. Instrucciones parala lluvia de ideas

Para cada limite indicado en el paso 2, complete los espacios
en blanco a continuacion.

1. Cuando ,me siento

porque .Lo que necesito es
2. Cuando ,me siento

porque .Lo que necesito es
3. Cuando ,me siento

porque .Lo que necesito es

Paso 4. Elabore un plan

A continuacion, considere de qué maneras podria establecer
el limite. Complete los espacios en blanco a continuacion.

1. Loquenecesitoes .Estas son maneras
en las que podria pedir o conseguir lo que necesito

2. Loquenecesitoes . Estas son maneras
en las que podria pedir o conseguir lo que necesito

3. Lo quenecesitoes . Estas son maneras
en las que podria pedir o conseguir lo que necesito




Paso 5. Anticipe los desafios Paso 6. Cumpla con lo que se propuso

A continuacion, analice los posibles desafios y como Para cada limite identificado, primero escriba las acciones
superarlos. Complete los espacios en blanco a continuacion. que necesita realizar para establecer un nuevo limite

o modificar uno existente. Luego, analice y escriba como
1. Cuando pida , podria enfrentarme a se dara apoyo para avanzar en el proceso.

1. Para ,intentaré establecer

Para lidiar con esto, puedo

el limite mediante

y me apoyaré a mi mismo mediante

2. Cuando pida ,podria enfrentarme a

2. Para ,intentaré establecer

Para lidiar con esto, puedo

el limite mediante

y me apoyaré a mi mismo mediante

3. Cuando pida , podria enfrentarme a

3. Para ,intentaré establecer

Para lidiar con esto, puedo

el limite mediante

y me apoyaré a mi mismo mediante

Tenga en cuenta que establecer y mantener limites puede ser un desafio.
Pero vale la pena darse la oportunidad de intentarlo, unay otra vez.

Ademas, siempre puede volver a sus respuestas y a esta hoja
de trabajo para reforzar o modificar los limites.
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