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ANTES DE EMPEZAR

Decir que no a algo es decirte
que si avos

Si te cuesta poner limites, no es porque seas demasiado bueno. Aprendiste,
en algdn momento, que cuidar el vinculo valia mas que cuidarte a vos. Y

todo lo que se aprende, se puede desaprender.

En este ebook vas a entender por qué te cuesta, qué tiene que ver la culpa'y,
sobre todo, vas a llevarte herramientas concretas para empezar a poner

limites sin pelearte con nadie.

Es material de acompafiamiento, no reemplaza la terapia. Si el tema te

excede, trabajarlo en un espacio propio te va a dar mucho.

Un limite no levanta un muro: cuida la puerta para que
entre lo que te hace bien.
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ENTENDER

cQué es un limite?

Un limite es la linea que marca hasta dénde llega lo que te hace bien y dénde

empieza lo que te dafia. No es egoismo ni rechazo: es la forma mas clara de

cuidar tus vinculos y tu energia.

v

Un limite sano

Decis lo que necesitas con respeto.

El otro sabe a qué atenerse y el

vinculo se vuelve méas honesto.

Sin limites
Decis que si por compromiso, te

sobreadaptas y terminas cargando

con lo que no es tuyo.

Para tener en cuenta: poner un limite puede incomodar al principio. Esa

incomodidad no significa que esté mal; significa que estas cambiando algo

que venia funcionando de otra manera.
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RECONOCER

Senales de que te faltan limites

El cuerpo y los vinculos avisan antes que las palabras. Marcé lo que reconozcas

€en Vos:

~

O O

O O

En el cuerpo

Terminas el dia sin energia

Sensacién de estar siempre
corriendo

En tus emociones

Decis que siy enseguida te
arrepentis

Culpa apenas pensas en negarte

En tus vinculos

Te ocupéas de problemas que no son
tuyos

Te buscan solo cuando necesitan
algo
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Tension, dolores o mal dormir

Te enfermas cuando por fin paras

Resentimiento con quien te pide
cosas

Sentis que tu tiempo no te pertenece

Evitas conversaciones por miedo al
conflicto

Postergas lo tuyo por lo de los deméas
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COMPRENDER

El ciclo que te deja sin lugar

Complacer alivia la tensién del momento, pero alimenta un circulo que te deja

cada vez con menos espacio:

Te piden algo (y no querés)

1 Aparece la incomodidad de tener que negarte.
Decis que si para evitar el conflicto
Alivio inmediato: te ahorras la cara del otro.

Llega el resentimiento y el cansancio
Hiciste algo que no querias, una vez mas.

Después llega la culpa por estar enojado, y para calmarla volvés a

complacer. Romper el ciclo empieza por bancar la incomodidad de
un no.




HERRAMIENTA O1 - DECIR QUE NO

Un no que no rompe el vinculo

No hace falta pelear ni dar mil explicaciones. Un buen no tiene tres partes y se

puede practicar hasta que te salga natural:

1 Valida al otro

“Entiendo que esto te ayudaria y me importas.”

2 Marca tu limite, claro y breve

“Esta vez no voy a poder.” Sin rodeos ni mil excusas.

3 Ofrecé una alternativa (opcional)

Solo si querés y podés: “El viernes te puedo dar una mano.”

No te justifiques de mds. Cuantas mds excusas das, mas lugar dejds a que te discutan el
limite.
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HERRAMIENTA 02 - MAPEAR

Poneé tus limites en claro

Cuesta menos sostener un limite cuando lo tenés pensado de antemano. Escribi

uno por area, eligiendo a qué le querés decir que no:

Tiempo - a qué le quiero decir que no

Cuerpo y descanso

Trabajo o estudio

Vinculos y familia

Mundo digital - mensajes, redes

Empeza por el [imite mas facil. Cada no sostenido te da practica para el siguiente.



HERRAMIENTA 03 - LA CULPA

Cuando aparece la culpa

Sentir culpa al poner un limite no significa que hayas hecho algo malo. Es una

alarma vieja, no una brdjula. Cuando aparezca, probéa estos cuatro pasos:

1 Nombrala. “Esto que siento es culpa, no es una prueba de que esté
mal.”

2 Separa. ¢Hice un dafo real o solo defraudé una expectativa ajena?

3 Sostené. Banca la incomodidad sin salir corriendo a arreglarlo.

4 Recorda tu motivo. Pusiste el limite por algo. Volvé a ese para qué.

La culpa baja sola si no la alimentas. No tenés que compensar a nadie por cuidarte.
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SOSTENER

Habitos para sostener tus
limites

Poner un limite una vez es un acto; sostenerlo es un habito. Elegi uno y practicalo

dos semanas:

Empeza pequeno. Practicé con situaciones de bajo riesgo antes de las
dificiles.

No te expliques de mas. “No puedo” es una oracién completa.
Banca laincomodidad. El malestar inicial pasa; el respeto queda.

Rodeate de quien respeta tus no. Si alguien se enoja porque te cuidas, mira

ese vinculo.

Cuida tu energia. Reserva tiempo para vos como reservas para los demas.
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Poner un limite no te aleja de
los demas. ‘Ie acerca a vos, vy a

los vinculos que valen la pena.

Cada vez que te elegis sin dejar de respetar al otro, le ensefias a tu

entorno (y a vos) cémo querés ser tratado.



SOBRE Mi

Encantada, soy Barbara

Soy Béarbara Ballesteros, licenciada en Psicologia
(Universidad de Palermo). Hace seis afios acompanio a
adultos y jévenes adultos, presencial y onling, en temas
como ansiedad, autoestima, vinculos, limites y procesos

de cambio.

Comparto contenido en Instagram para que cuidar la
salud mental sea algo cotidiano y accesible. Si este

ebook te sirvid, me va a encantar leerte por alli.

Formacién Coémo trabajo

Especializacion en TCC Integrativa (Fund. Un espacio colaborativo y orientado a
Aiglé), posgrado en ACT (Fund. Foro) e objetivos: escucha genuina mas
instructorado en mindfulness en curso. herramientas concretas para tu dia a dia.
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EL SIGUIENTE PASO ES TUYO

Cuidarte también se
aprende en compaiia

Si te cuesta poner limites, en terapia podemos entender de
dénde viene y entrenarlo paso a paso. Estoy aca cuando

quieras empezar.
Escribime por WhatsApp
+54 911 5996 8298
Seguime en Instagram
@barbaraballesteros.psi

Conocé mas en mi web
barbaraballesteros.com

BARBARA BALLESTEROS

Gracias por leerme


https://wa.me/5491159968298?text=Hola%20B%C3%A1rbara%2C%20le%C3%AD%20tu%20ebook%20%27Pon%C3%A9%20l%C3%ADmites%20sin%20culpa%27%20y%20quiero%20consultar%20por%20una%20sesi%C3%B3n.
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