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Estrategias para establecer límites

Estrategia #1 Técnica del sandwich 
Di algo agradable, establece el límite y termina proponiendo una
alternativa.

Ej. "Agradezco que me invites a la fiesta, pero no puedo asistir. ¿Qué te parece si nos vemos el fin

de semana para desayunar?"

Practica. Piensa un límite que quisieras poner. Escribe primero algo
suave, luego tu límite y cierra con una alternativa u otra frase agradable
(modifícalo dependiendo de la persona y la ocasión).
____________________________________
____________________________________.

Estrategia #2 El aplazamiento asertivo
Si se te dificulta poner un límite en ese momento, es mejor posponer la
respuesta diciendo que vas a reflexionar del tema.

Ej. "Me encantaría ayudarte pero he estado muy ocupada/o. déjame consultar un momento

disponible y te doy mi respuesta más adelante".

Practica. ¿Qué situaciones te estresan o frustran mucho que no te
ayudan a pensar claramente una respuesta? Escribe cómo podrías
posponer tu respuesta.
____________________________________
____________________________________.

Estrategia #3 Disco rayado
Se trata de mantener tu límite, repitiéndolo una y otra vez.

Ej. Tú: Quisiera quedarme a charlar más, pero mañana tengo un examen importante, debo partir.

Otra persona: No te vayas, anda quédate y platicamos un rato más.

Tú: De verdad sabes que lo haría, pero me he preparado mucho para mi examen, tengo que

descansar.

Otra persona: NO TE afectará mucho si te quedas 30 minutos.

Tú: otro día estaría mejor, mañana tengo un examen importante, me tengo que ir.

Practica. Mantén tu límite ante los argumentos del otro.
____________________________________
____________________________________.
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¿Cómo me siento al poner límites?
Preguntas de reflexión 

¿Qué límite te gustaría implementar pero te cuesta trabajo?
____________________________________
____________________________________.

¿Cómo te sientes ANTES de poner un límite?
____________________________________
____________________________________.

¿Cómo te sientes DESPUÉS de poner un límite?
____________________________________
____________________________________.

En una escala del 1 al 10, siendo 1 "casi nada" y 10 "demasiado" ¿Qué
tanto es el malestar de poner (o intentar poner) un límite?

1                                                    10

¿Qué pensamientos vienen a tu mente que FOMENTEN la dificultad de
poner un límite? Ej. "pienso que me van a detestar si lo hago".

____________________________________
____________________________________.

Piensa más a futuro ¿cómo te beneficia el poner límites?

____________________________________
____________________________________.

Identifica las sensaciones corporales al momento de poner un límite
en una situación difícil. Ej. sudoración en manos, palpitaciones,
malestar en el estómago.

____________________________________
____________________________________.


