Empodere-se com limites

saudaveis

Vocé pode estabelecer limites de varios tipos, inclusive emotivos, fisicos, financeiros, sexuais e de tempo.
Quando vocé estabelece limites pessoais saudaveis, esta se valorizando e protegendo sua saude

e bem-estar.

Use esta planilha para identificar limites que ajudardo vocé a definir expectativas para si mesmo(a) e para os outros.

Etapa 1. Faca uma autorreflexao

Reserve um momento para pensar sobre sua vida atual

em termos de tempo, emogdes e espaco fisico. Nos espagos
abaixo, anote os principais temas ou pensamentos que
vierem a sua mente.

1. Isso me causa estresse. (Exemplos: Redes sociais, falta
de tempo livre, eventos mundiais)

2. Isso me deixa desconfortavel. (Exemplos: falar na frente
de outras pessoas, abracar amigos, dizer “nao”)

3. Isso me deixainseguro(a). (Exemplos:ir para casa
sozinho(a) a noite, andar de carro com pessoas que
aceleram, deixar meus filhos irem para um lugar onde
eu nao possa supervisiona-los)

Etapa 2. Identifique os limites a serem
estabelecidos

Reveja as respostas que vocé deu na Etapa 1. Escolha
aquelas que mais se destacam para vocé. Escreva-as abaixo
e considere se vocé precisa criar um novo limite ou ajustar
um que ja exista.

3. Euprecisode

Etapa 3. Analise as orientagoes

Para cada limite anotado na Etapa 2, preencha os espagos
em branco abaixo.

1. Quando ,eume sinto
porque .Eu preciso de
2. Quando ,eumesinto
porgue .Eu preciso de
3. Quando ,eume sinto
porque .Eu preciso de
Etapa 4. Facaum plano

Em seguida, pense em como vocé poderia estabelecer
o limite. Preencha os espagos em branco abaixo.

1. Euprecisode .Estas sdao as maneiras

pelas quais eu poderia pedir ou obter o que preciso

2. Euprecisode .Estas sdo as maneiras

pelas quais eu poderia pedir ou obter o que preciso

.Estas sdo as maneiras

pelas quais eu poderia pedir ou obter o que preciso




Etapa 5. Antecipe os desafios

Agora considere os possiveis desafios e as maneiras
de supera-los. Preencha os espagos em branco abaixo.

1. Quando eu pedir , talvez me depare

com

.Para lidarcom

iSSO, pOSSoO
2. Quando eu pedir , talvez me depare
com
.Paralidar com
iSSO, pOSSO
3. Quando eu pedir , talvez me depare
com
.Paralidar com
iSSO, pOSSO

Etapa 6. Siga seu plano

Para cada necessidade de limite identificada, primeiro anote
a(s) agao(des) que vocé precisa realizar para estabelecer

um novo limite ou ajustar um que ja exista. Depois, anote

de que forma vocé apoiara suas decisdes no processo.

1. Para , procurarei estabelecer

o limite até e me apoiarei por meio de
2. Para , procurarei estabelecer

o limite até e me apoiarei por meio de
3. Para , procurarei estabelecer

o limite até e me apoiarei por meio de

Tenha em mente que pode ser desafiador estabelecer e manter limites. Mas vale a pena dar
avocé a oportunidade de tentar — e de continuar tentando.

E vocé sempre pode voltar as suas respostas e a esta planilha para ampliar ou ajustar os limites.
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