Exploracion de los limites

Piense en una persona o en un grupo de personas con las que a usted se le dificulta establecer limites
saludables. Esto podria significar que sus limites son demasiado rigidos (usted mantiene a esta persona a
distancia), demasiado porosos (usted es demasiado abierto) o que hay algun otro problema que no es tan
facil de identificar.

¢Con quién se le dificulta establecer limites saludables? (por ejemplo, "mi esposo’ o0 "mis compafieros de trabajo")

En su relacién con la persona que ha mencionado anteriormente, ;cémo son sus limites en cada una de las
siguientes categorias? Marque la columna correspondiente a cada categoria de limites.

Categoria de limite Poroso Rigido Saludable Otro

Limites fisicos

Limites intelectuales

Limites emocionales

Limites sexuales

Limites materiales

Limites de tiempo

Témese un momento para imaginar como seria cuando usted empiece a establecer limites saludables con
esta persona. Si sus limites son demasiado rigidos, eso podria significar una mayor apertura. Si son
porosos, podria significar establecer limites y decir "no" cuando no quiera hacer algo.

;. Qué acciones especificas puede tomar para mejorar sus limites?

;Como cree que respondera la otra persona a estos cambios?

:.Coémo cree que serd su vida una vez que haya establecido limites saludables?
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