Aprende a Poner

Limites y Transtorma tu
Vida

Descubre las claves para proteger tu bienestar
emocional y construir relaciones mas saludables.
iSigue deslizando para comenzar tu transformacion!



¢Por Que Nos Cuesta Tanto?

Miedo al rechazo

Tememos ser juzgados o rechazados por los demas

e Instinto social

Buscamos aceptacion grupal como mecanismo de
supervivencia

< Creencias limitantes

Nos han ensefnado que priorizar a otros es lo correcto



¢ Te Faltan Limites?

Agotamiento constante

Te sientes emocionalmente drenado sin razén aparente

Resentimiento creciente

Acumulas frustracién hacia personas cercanas

Dificultad para decir 'no”

La culpa aparece cada vez que intentas negarte



Limites Fisicos

Espacio personal

Establece distancias comodas y protege tu contacto fisico

Tiempo y energia

Distribuye conscientemente tus recursos vitales

Necesidades corporales

Prioriza descanso, alimentacion y cuidado personal

Ejemplo: "Necesito una hora a solas despues del trabajo para
recargarme”



Limites Emocionales

Bienestar mental

Protege tu paz interior ante situaciones toxicas

Separacion emocional

Distingue entre tus emociones y las de otros

Responsabilidad limitada

No absorbas los problemas ajenos como propios



Limites Digitales

[] Disponibilidad controlada

Define horarios para responder mensajes y llamadas

& Separacion laboral

Evita comunicaciones de trabajo fuera de horario

(Y Desconexion programada

Establece momentos libres de pantallas cada dia

Ejemplo: "No reviso correos después de las 8PM ni en fines de semana"




[.Limites Intelectuales

Respeto por tus ideas

Defiende tus pensamientos y perspectivas

Diversidad de opiniones

Acepta diferencias sin sentirte amenazado

Debate constructivo

Participa en conversaciones que enriguezcan



Paso 1: Conoce Tus Necesidades

Identifica el malestar

Reconoce que situaciones te generan incomodidad o frustracion

Detecta patrones

Observa comportamientos repetitivos que agotan tu energia

Analiza relaciones

Determina con qué personas te cuesta mantener limites
claros

Preguntate: ;Qué necesito realmente para sentirme respetado y en paz?




Paso 2: Escucha Tu Cuerpo

El resentimiento

Indica que tus limites han sido violados repetidamente

[L.a ansiedad

Senala necesidad de mayor proteccion emocional

[.a incomodidad fisica

Tu cuerpo envia senales cuando algo no esta bien




Paso 3: Comunica con Asertividad

Usa frases con "yo"

"Yo necesito", "Yo me siento", "Yo prefiero"

Expresa con claridad

Sin rodeos, culpas o justificaciones excesivas

Mantén firmeza

NG

Con respeto pero sin ceder ante la presion

Ejemplo: "Me siento abrumado cuando recibo llamadas después de las 10PM"




Paso 4: Practica con Constancia

Consistencia diaria

Refuerza tus limites con acciones coherentes

Celebra pequenos avances

Reconoce cada paso en tu proceso de crecimiento

Comienza por lo simple

Practica primero con situaciones de menor intensidad



[.os Benefticios Te Transformaran

@ 19

¢) Mas energia vital

Reduce el agotamiento emocional cronico

Q Relaciones auténticas

Construye vinculos basados en el respeto mutuo

|9 Mayor autoestima

Fortalece tu autorespeto y valoracion personal

D Menos estrés

Disminuye ansiedad y sensacion de sobrecarga




Cuando No Respetan Tus
Limites

Reafirma con calma

Repite tu posicion con firmeza y sin alterarte

Establece consecuencias

Define claramente qué sucedera si continuan las
transgresiones

Acepta las reacciones

No eres responsable de cdémo otros reciben tus limites
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Ejercicio: Tu Diario de Limites

Identifica 3 situaciones

Reconoce donde necesitas establecer limites urgentemente

Escribe frases asertivas

Prepara exactamente que diras en cada situacion

Practica y registra

Ensaya frente al espejo y anota cOmo te sientes al mantener tus
limites



iDa el Primer Paso Hacia
Tu Libertad Emocional!

Para mas contenido sobre inteligencia emocional y
bienestar psicologico, sigueme en Instagram
@JacobLevys y visita meliav.com/jacoblevys

cTe ha resultado util esta guia? jCompartela con quien
creas que la necesita y etiquétame en tus historias!



