LA AUTOESTINg

1O ME




APRENDER A PONER LIMITES

vida, esto te
consiguiente
BCO0S.

PSa, tus emociones, pues
D te hace sentir bien o cuando
8do.

presente un
¥Stracion, tristeza o
e siente?
amientos tienes? Y
e haria sentir mejor?




ACEPTATE Y AMATE

ando aspiras a recibir el afecto de las
Das en tu exterior, puede que realices
gue no deseas hacer.

onalidades, temperamentos
gue no podras recibir este
gue es muy importante

aceptacion desde tu interiol




0S LIMITES DE LOS

H amigo, companero de trabajo,
opios limites? ¢Te sientes
853 persona?

alguien establece un limite no te

respetario y otros no pero lo

3|go relevante
establecer







RTA QUE APRENDER A PONER LIMITES

todo requiere de un proceso y
aprendizaje.




NTIFICA CUANDO NO
DEPENDE DE TI

aces un limite de forma
3 No estad en tus manos
aeda comprenderlo,
0 aceptaran pero

saber que hay cosas que estc
que escapan de tus manos,




2 A PONER LIMITES

=Cuando sucede

=Y0 necesito
25t (conducta problema o intolerable)
= Entonces, yo (haré) [tuaccion

concreta de autocuidado para protegerte)




Aprender a poner limites

I

Pasos para aprender a ! Ejercicios para decir no
poner limites : de forma asertiva
1

\  identifica cuiles son

: formaclaray !
I tus limites

concisa \

Mantente firme

amate ante juicios de valor

Establece limites
también contigo
mismo

V se empatico
Acepta que pero firme
aprender a poner
limites es

progresivo

Si no te sientes
seguro posterga la
respuesta

Identifica cuando §
no depende de ti




