
LA IMPORTANCIA
DE LOS LÍMITES

¿ Q u é  s o n  l o s  l í m i t e s  y  p o r  q u é  h a b l a m o s  t a n t o  d e  e l l o s ?

¿ P o r  q u é  e s  t a n  i m p o r t a n t e  a t e n d e r  a  m i s  n e c e s i d a d e s ?

¿ Q u é  p u e d o  h a c e r  s i  m e  c u e s t a  t a n t o  p r i o r i z a r m e ?

¡Apta para todas las edades!

LA GUÍA PARA ENTENDER 
Y  MEJORAR NUESTRA COMUNICACIÓN.

@ J O A N A T O M A S P S I C O



S o y  Joana ,  p s i c ó l o g a  s a n i t a r i a  

e s p e c i a l i z a d a  en anál i s i s  func ional  de  la

conducta .

T e  h a s  d e s c a r g a d o  u n a  g u í a  q u e  p r e t e n d e

e x p l i c a r t e  b r e v e m e n t e  qué son los  l ímites  y  qué

funciones  t ienen.  ¡ E s p e r o  q u e  t e  p u e d a  s e r v i r !

S i  t i e n e s  a l g u n a  duda ,  sugerencia  o  cua lquier

cosa  que  se  te  ocurra  p u e d e s  m a n d a r m e  u n

correo  a  contacto@joanatomasps ico .com

 

T a m b i é n  m e  p u e d e s  e n c o n t r a r  e n :

Instagram

( h t t p s : / / w w w . i n s t a g r a m . c o m / j o a n a t o m a s p s i c o / )

L inkedin

( h t t p s : / / w w w . l i n k e d i n . c o m / i n / j o a n a t o i b 2 1 / )

¡HOLA!
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Para  saber  más  entra  en  www. joanatomasps ico .com



AGENDA ABIERTA
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Si  te  gustar ía  in ic iar  un  proceso  de  terapia

conmigo  p u e d e s  e n t r a r  e n

www. joanatomasps ico .com  o  l l a m a r  a l  +  34  623

927  004.
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E s t a  g u í a  a s í  c o m o  s u s  c o n t e n i d o s  h a n  s i d o  r e g i s t r a d o s  e n  e l

R e g i s t r o  d e  l a  p r o p i e d a d  i n t e l e c t u a l  d e l  m i n i s t e r i o  d e  C u l t u r a

d e l  G o b i e r n o  d e  E s p a ñ a

( h t t p s : / / w w w . c u l t u r a y d e p o r t e . g o b . e s / c u l t u r a / a r e a s / p r o p i e d a d i

n t e l e c t u a l / m c / r p i / i n i c i o . h t m l )

Cualquier  modi f icac ión ,  d i fus ión  con f ines  económicos  o

adaptac ión  s in  autor izac ión  expresa  de  su  autora  p u e d e  s e r

s u j e t a  a  s a n c i o n e s  a t e n d i e n d o  a   l a  O R D E N  d e  2 1  d e  e n e r o  d e

2 0 0 2 ,  d e  l a  C o n s e j e r í a  d e  C u l t u r a  y  E d u c a c i ó n ,  p o r  l a  q u e  s e

e s t a b l e c e  e l  R e g i s t r o  T e r r i t o r i a l  d e  l a  P r o p i e d a d  I n t e l e c t u a l

d e  l a  C o m u n i d a d  V a l e n c i a n a

L a  venta  de  este  documento  queda terminantemente

prohib ida  a  e x c e p c i ó n  d e  l a s  d e c i s i o n e s  t o m a d a s  p o r  c u e n t a

p r o p i a  d e  l a  a u t o r a .  

DERECHOS DE AUTOR:

https://www.culturaydeporte.gob.es/cultura/areas/propiedadintelectual/mc/rpi/inicio.html
https://www.culturaydeporte.gob.es/cultura/areas/propiedadintelectual/mc/rpi/inicio.html
https://www.boe.es/diario_boe/txt.php?id=BOE-A-2002-2415
https://www.boe.es/diario_boe/txt.php?id=BOE-A-2002-2415
https://www.boe.es/diario_boe/txt.php?id=BOE-A-2002-2415
https://www.boe.es/diario_boe/txt.php?id=BOE-A-2002-2415
https://www.boe.es/diario_boe/txt.php?id=BOE-A-2002-2415


T e  g u s t a r í a  s a b e r  cómo puedes  poner  l ímites  s i n

o f e n d e r  a  l o s  d e m á s  ¡ Y  s i n  o l v i d a r t e  d e  t i !

C r e e s  q u e  te  cuesta  pr ior izar  tus  neces idades .

Q u i e r e s  conocer  la  func ión  d e  t u s  p r i o r i d a d e s .

Q u i e r e s  a p r e n d e r  a  m e j o r a r  l a s  r e l a c i o n e s  c o n  t u

e n t o r n o .

Eres  profes ional  de  la  sa lud  mental  y  c r e e s  q u e

p u e d e  s e r  u n a  h e r r a m i e n t a  ú t i l .

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ ( a q u í  p u e d e s  i n t r o d u c i r  o t r a  r a z ó n  q u e

c r e a s ,  m e  e n c a n t a r á  s a b e r l a  s i  t e  a p e t e c e

c o n t a r m e ) .

INFORMACIÓN IMPORTANTE:  

L a  g u í a  e s  d e  c o n t e n i d o  i n f o r m a t i v o

( p s i c o e d u c a c i ó n ) .  P a r a  i n d i v i d u a l i z a r  l a  a t e n c i ó n

s e g ú n  t u s  n e c e s i d a d e s  e s  r e c o m e n d a b l e  q u e  a c u d a s

a  t e r a p i a  p s i c o l ó g i c a .

¡ E s p e r o  q u e  t e  s i r v a !

ESTA GUÍA PUEDE SER
PARA TI SI:
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Hablemos de los límites

ÍNDICE:

¿Qué función tienen ?

¿Cómo aprendo a poner
límites?

¿Es normal que me sienta
culpable si ...?

3

6
@JOANA TOMASP S I CO

Los estilos comunicativos
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EL JUEGO
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INTRODUCCIÓN
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LOS CONFLICTOS Y LAS CONVERSACIONES INCÓMODAS 
SON ALGO RELATIVAMENTE COMÚN PORQUE 
SOMOS SERES SOCIALES.

ESTO ES: 

PERSONAS QUE CONOCEMOS EL MUNDO 
A TRAVÉS DE NUESTRA INTERACCIÓN CON ESE MUNDO 
Y CON LAS PERSONAS QUE NOS RODEAN. 

Y, EN ESAS INTERACCIONES PUEDE QUE “NOS COMAN EL
TERRENO” 
O, AL MENOS, LO INTENTEN.
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CUANDO NO TE PONES "EN TU LUGAR" 
PARA EVITAR DISCUTIR...

ESTÁS PERDIENDO TU ESPACIO 
Y TU PERSONA SE VUELVE CADA VEZ MÁS PEQUEÑITA....
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Y ,  A  V E C E S ,  N O  E X P R E S A R  L A S  E M O C I O N E S  
S E A  P E R D E R  L A  L I B E R T A D  P A R A  S E R
N O S O T R O S  M I S M O S .

E N  C O N S U L T A ,

L L E G A  E L / L A   P S I C Ó L O G O / A
Y  T E  D I C E  A L G O  Q U E   T E  C H O C A

Y  M O L E S T A  P A R T E S  I G U A L E S .

Y, SI SIEMPRE PRIORIZAMOS LAS NECESIDADES DE LOS
DEMÁS A LAS NUESTRAS, PUEDE TENER SUS
CONSECUENCIAS: 

Esto  t iene  muchos  mat ices .

Poner  l ímites  debe hacerse  desde  

e l  respeto  a  la  ot ra  persona .
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Y  T E  E N F A D A S  
P O R Q U E :

1 -  ¿ C Ó M O  N O  T E  H A S
I D O  D A N D O  C U E N T A

A N T E S ?

2  -  E S E  P S I C O
T A M P O C O  T E

C O N O C E  T A N T O . . .

AL FINAL, AL DARLE LA VUELTA A LA
SITUACIÓN, TE DAS CUENTA DE...

H A  S I D O  L A  P R I M E R A  V E Z
Q U E  E X P R E S A S  T U
I N C O M O D I D A D  E N  M U U U C H O
T I E M P O

T E  E N F A D A S  C O N T I G O  ( P O R  N O  P L A N T A R  C A R A )  Y
C O N  L A  S I T U A C I Ó N  ( P O R Q U E  E S  I N J U S T A ) .

Y, AL NO EXPRESAR LO QUE SIENTES...
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Y DE REPENTE EL/LA PSICÓLOGO/A TE DICE...

ASÍ QUE HA LLEGADO EL MOMENTO DE
RESPONSABILIZARSE Y PONER LÍMITES...
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LOS ESTILOS DE
COMUNICACIÓN



 A  la  hora  de  comunicarnos  con los  demás ,  so lemos  hacer lo

en t res  t ipos  de  est i los  comunicat ivos :

N o  q u i e r e  d e c i r  q u e  s i e m p r e  u t i l i c e m o s  u n o  s o l o ,  s i n o  q u e

vamos modulando y  adaptando cada  est i lo  c o n  l a  p e r s o n a  e n

l a  q u e  n o s  c o m u n i c a m o s  e n  f u n c i ó n  d e :

l a  c o n f i a n z a ,  

e l  c o n t e x t o ,

e l  t i p o  d e  r e l a c i ó n ,

l a s  g a n a s  q u e  t e n e m o s

n u e s t r a  e n e r g í a  ( n o  s o m o s  s e r e s  d e  l u z . . . ) ,

y  u n  l a r g o  e t c .  
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Los límites son una herramienta para proteger
nuestras necesidades y las de los demás.

ESTILOS COMUNICATIVOS1
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Est i lo  Pas ivo :1 .

 A d o p t a m o s  u n  e s t i l o  p a s i v o  e n  l a  c o m u n i c a c i ó n  c u a n d o :

Prefer imos  no  dar  n u e s t r a  o p i n i ó n ,  e m o c i o n e s ,  d e s e o s  o

n e c e s i d a d e s .

C u a n d o  d e j a m o s  q u e  l a s  o p i n i o n e s ,  e m o c i o n e s ,  d e s e o s  o

n e c e s i d a d e s  de los  demás  tengan pr ior idad sobre

nuestras  propias  preferenc ias :  “ M e  p r e g u n t o  s i . . . ”  “ N o  p a s a

n a d a . . . ”  “ Y a  m e  a p a ñ o  y o . . . ”  “ E s p e r o  n o  m o l e s t a r . . . ”  “ N o

c r e e s  q u e . . . ”  “ B u e n o ,  n o  e s  i m p o r t a n t e … ”  “ D a  i g u a l . . . ”

“ P r e f i e r o  s e n t i r m e  m a l  y o  a n t e s  q u e  m o l e s t a r  a  n a d i e . . . ”

Vamos ,  e l  verdadero  “perdón por  ex ist i r ” .

Los límites son una herramienta para proteger
nuestras necesidades y las de los demás.

ESTILOS COMUNICATIVOS1



Est i lo  Pas ivo :1 .

¿Cómo podemos reconocer  ese  est i lo?  

P u e s  p o r  c o s i l l a s  c o m o  e s t a s :

N u e s t r o s  g e s t o s  s u e l e n  e s t a r  t r i s t e s ,  t í m i d o s  o  a s u s t a d o s ,

c o m o  “ c o n  m i e d o ” .  

E v i t a m o s  e l  c o n t a c t o  v i s u a l  e s q u i v a n d o  l a  m i r a d a ,

a g a c h a n d o  l a  m i r a d a  (evi tac ión ) * * .  

L a  v o z  e s t á  t e m b l o r o s a  y  b a j a m o s  e l  t o n o  d e  v o z  ( c o m o  p o r

m i e d o  a  “ a c a b a r  m o l e s t a n d o ” ) .  

N u e s t r o  cuerpo  s u e l e  m o s t r a r s e  e n c o r v a d o  y  c o n  l o s

h o m b r o s  c a í d o s .

Los límites son una herramienta para proteger
nuestras necesidades y las de los demás.

ESTILOS COMUNICATIVOS

16
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1

Puedes  conocer  qué  es  la  ev i tac ión  en  la  s iguiente  página .
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2 .  Est i lo  Agres ivo :

A d o p t a m o s  u n  e s t i l o  a g r e s i v o   e n  l a  c o m u n i c a c i ó n  c u a n d o :

P e n s a m o s  q u e  n u e s t r a  o p i n i ó n ,  e m o c i o n e s ,  d e s e o s  o

n e c e s i d a d e s  e s t á n  p o r  e n c i m a  q u e  l a s  d e  l o s  d e m á s  y

exig imos  que  acepten nuestra  postura ,  ob l igando o

forzando a  que  se  comporten  como queremos .

P u e d e  s o n a r  a s í :  “ E s  c o m o  y o  l o  v e o . . . ”  “ S i  n o  t e  g u s t a  e s  t u

p r o b l e m a . . . ”  “ S i  t e  m o l e s t a  p u e s . . t e  a p a ñ a s . ”  “ P a r a  e s t a r

m a l  y o  p u e s  l o  e s t á s  t ú . . . ”  “ D e b e r í a s …  T e n d r í a s  q u e …  E s t a r á s

d e  b r o m a ,  n o ? . . .  M á s  t e  v a l e …  ( c r í t i c a s  h a c i a  l o s  d e m á s ) ” .

Vamos ,  e l  verdadero  “aquí  mando yo” .

Los límites son una herramienta para proteger
nuestras necesidades y las de los demás.

ESTILOS COMUNICATIVOS1



2 .  Est i lo  Agres ivo :

¿Cómo podemos reconocer  ese  est i lo?  

P u e s  p o r  c o s i l l a s  c o m o  e s t a s :

 A d o p t a m o s  u n  e s t i l o  a g r e s i v o  e n  l a  c o m u n i c a c i ó n  c u a n d o :
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Los límites son una herramienta para proteger
nuestras necesidades y las de los demás.

ESTILOS COMUNICATIVOS1
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3 .  Est i lo  Asert ivo :

 A d o p t a m o s  u n  e s t i l o  a s e r t i v o  c u a n d o :

E x p r e s a m o s  o p i n i o n e s ,  s e n t i m i e n t o s ,  d e s e o s  y  n e c e s i d a d e s

d e  u n a  f o r m a  a d e c u a d a ,  r e s p e t a n d o  l o s  d e r e c h o s  d e  l o s

d e m á s ,  p e r o  t a m b i é n  l o s  n u e s t r o s  p r o p i o s .

E s  u n a  forma de  comunicac ión  muy ef icaz ,  y a  q u e  se

expresa  de  forma c lara  y  d i recta  l o  q u e  p e n s a m o s ,

n e c e s i t a m o s  o  n o s  g u s t a r í a  s i n  h e r i r  a  l o s  d e m á s .

A l  h a b l a r  a s í  v a m o s  l i b e r a n d o  t e n s i o n e s  p o c o  a  p o c o  (porque

no nos  t ragamos nada que no  toque/deber íamos) ,  y

c o n s e g u i m o s  q u e  l a  r e l a c i ó n  c o n  l a s  d e m á s  p e r s o n a s  s e a

s a t i s f a c t o r i a :  

“ M e  s i e n t o … ”  “ C u a n d o  t ú  m e  d i c e s . . . y o  m e  s i e n t o . . . ”  “ C u a n d o  t ú

t e  c o m p o r t a s … ”  “ Y o  c r e o … ”  ¿ Q u é  t e  p a r e c e ? . . .  ¿ T ú  q u é  o p i n a s ? ”

“ ¿ C ó m o  l o  v e s ? ”  “ M e  i m p o r t a  t u  o p i n i ó n ”  “ P a r a  m í  e s

i m p o r t a n t e  q u e  t ú . . . ” .

Los límites son una herramienta para proteger
nuestras necesidades y las de los demás.

ESTILOS COMUNICATIVOS1



3 .  Est i lo  Asert ivo :

¿Cómo podemos reconocer  ese  est i lo?  

P u e s  p o r  c o s i l l a s  c o m o  e s t ﻿a s :

C o m o  p u e d e s  l e e r  ,  t o d o  s e  r e s u m e  a  c ó m o  v e o  l a s  c o s a s  y

c ó m o  m e  s i e n t o  e n  b a s e  a  x .  

¡ NO hablo  que  lo  que  tú  haces  mal ,  s i n o  d e  cómo x

acc iones  o  cosas  pueden generarme emociones !  

A s í  v o y  a  l o  c o n c r e t o  y  l a  o t r a  p e r s o n a  p u e d e  c o r r e g i r l o  s i n

s e n t i r s e  a t a c a d a .
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Los límites son una herramienta para proteger
nuestras necesidades y las de los demás.

ESTILOS COMUNICATIVOS1
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HABLEMOS DE
LOS LÍMITES

¡AHORA SÍ QUE SÍ!

¿EMPEZAMOS?



Los límites son una herramienta para proteger
nuestras necesidades y las de los demás.

HABLEMOS DE LOS LÍMITES2
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Hablamos mucho de  los  l imites ,  pero  ¿Sabemos qué son?

¿Qué d i ferenc ia  hay  entre  un  l ímite  y  una  norma? 

-       L ÍMITE :  t o d o  a q u e l l o  q u e  se  deber ía /no  se  deber ía  h a c e r

o  hasta  dónde se  puede l legar  c o n  u n a  c o n d u c t a

d e t e r m i n a d a .  

-       NORMA:  A q u e l l a  c o n d u c t a  d e t e r m i n a d a  q u e  e s  c o r r e c t a

e n  u n  m o m e n t o  y  a m b i e n t e  c o n c r e t o ,  y  l a  m a n e r a  d e

r e a l i z a r l a .  E n  t o d a  n o r m a  e x i s t e  u n  l í m i t e  impl íc i to .  

* i ﻿mpl íc i to :  E s  u n a  r e g l a  c u y o  o r i g e n  n o  s e  s a b e / c o n o c e ,  p e r o

s e  r e s p e t a  “ p o r q u e  e s t á  a h í ” .  ¿ P o r  q u é  l o  s a b e m o s ?  P o r  l a

f o r m a  e n  l a  q u e  a c t ú a n  l o s  d e m á s  e n  b a s e  a  e s a  n o r m a .

E s t o  s i g n i f i c a  q u e  no se  habla  de  e l la ,  p e r o  p o r  c ó m o  n o s

c o m p o r t a m o s  l e  d a m o s  l a  i m p o r t a n c i a  y  l a s  r e g l a s  q u e  d e b e n

s e g u i r s e .

 El  aprendiza je  de  los  l ímites  y  normas  empieza  en  las

pr imeras  etapas  de  la  in fanc ia ,  d o n d e . . .

Me  func iona :  l o  h a g o  / /  No me func iona :  C a m b i o  o  n o  l o  h a g o .



Los límites son una herramienta para proteger
nuestras necesidades y las de los demás.

HABLEMOS DE LOS LÍMITES2
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E l  h e c h o  d e  u s a r  l o s  l í m i t e s  y  s a b e r  c ó m o  y  d ó n d e  p o n e r l o s  e s

a l g o  c o m p l i c a d o ,  p o r q u e  m u c h a s  v e c e s ,  las  reglas  aprendidas

en un contexto  ( p o r  e j e m p l o ,  e n  c a s a ,  e n  e l  c o l e g i o ,  e n  e l

t r a b a j o  o  c u a l q u i e r  o t r o  a m b i e n t e )  no se  cumplen en  otros

entornos .  

 E n  e s t e  s e n t i d o ,  s e r í a  i d e a l  e n t e n d e r  q u e  esto  puede deberse

a  muchas  razones  y  c a d a  p e r s o n a  p u e d e  t e n e r  l a s  s u y a s

( h i s t o r i a l  d e  a p r e n d i z a j e s ,  q u é  v a r i a b l e s  r o d e a n  a  e s a  p e r s o n a ,

q u é  p e r s o n a s  h a n  f o r m a d o  p a r t e  d e  s u  v i d a ,  e t c . ) .  

T a m b i é n  e s  i m p o r t a n t e  s a b e r  p o r  q u é  n o  s e  c u m p l e n  e s o s

l í m i t e s :  s i  e s  p o r  u n  c a s o  e x c e p c i o n a l  d o n d e  no se  puede  ( p o r

l a s  r a z o n e s  q u e  s e a )  o no  se  quiere  ( q u e  t a m b i é n  p u e d e  s e r

v á l i d o ) .

Poner  l ímites  (o  no  poner los )  no  es  bueno n i  malo  por  s í

mismo ,  s i n o  q u e  t iene  su  func ión .

 D e  a h í  q u e  d i g a m o s  q u e :

¡No  se  pueden dar  consejos  genera les  a  s i tuac iones

concretas !



Los límites son una herramienta para proteger
nuestras necesidades y las de los demás.

HABLEMOS DE LOS LÍMITES2
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 A ú n  a s í ,  e x i s t e n  normas  bás icas  q u e ,  por  e l  b ienestar  común,

se  remarcan desde que somos pequeños/as :  

 Pero  a  ver ,  después  de  todo esto ,  ¿Por  qué  son tan

importantes  esos  l ímites?  

 L a  i m p o r t a n c i a  d e  l o s  l í m i t e s  r a d i c a  e n  q u e  son la  base  de

una adecuada comunicac ión :

 N o  s ó l o  s o n  n e c e s a r i o s  p a r a  t e n e r  u n a  c o n d u c t a  s o c i a l  s a n a

s i n o  t a m b i é n  p a r a . . .



26
@ J O A N A T O M A S P S I C O

¿QUÉ FUNCIÓN
TIENEN LOS

LÍMITES?



P u e s  a s í  de pr imeras  te  d i r ía  esto :

Marcar  a lgo  o  f renar  las  acc iones  de l  resto  para  preservar

nuestras  neces idades  y  poner las  a l  mismo n ive l  que  las  de l

resto  

( s i n  s e r  m á s  n i  m e n o s  q u e  n a d i e ) .

Si  estos  no  se  cumplen ,  pueden suponer  consecuencias  ( y

c a d a  p e r s o n a  m a r c a r á  l a s  s u y a s ) .

P e e e r o ,  yendo a  lo  concreto  t e  d i g o  q u e  “depende”  

( l a  p a l a b r a  f a v o r i t a  d e  l o s  p r o f e s i o n a l e s  d e  l a  p s i c o l o g í a )

No te  puedo responder  a lgo  “más  concreto”  porque depende

de:

L a  p e r s o n a .

e l  e n t o r n o  o  s i t u a c i ó n .

E l  t i e m p o .

e t c .  

Los límites son una herramienta para proteger
nuestras necesidades y las de los demás.

¿QUÉ FUNCIÓN TIENEN LOS LÍMITES?3
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Todo esto  (y  más)

forma parte  de  ese

“DEPENDE” .



C o m o  y a  h e m o s  d i c h o  a n t e s  ( E n  e l  a p a r t a d o  “ 1 .  Hablemos de

los  l ímites” ) :

Poner  l ímites  (o  no  poner los )  no  es  bueno n i  malo  por  s í

mismo ,  s i n o  q u e  t iene  su  func ión  y ,  p a r a  c o n o c e r  s i  l a

r e s p u e s t a  d e  q u i e n  p o n e  e s o s  l í m i t e s  ( o  d e j a  d e  p o n e r l o s )  n o

n o s  q u e d a  o t r a  q u e  c o n o c e r  s u  v i d a .

 D e  a h í  q u e  d i g a m o s  q u e :

¡ Las  comparac iones  son odiosas !

¡No  se  pueden dar  consejos  genera les  a  s i tuac iones

concretas !

Los límites son una herramienta para proteger
nuestras necesidades y las de los demás.

¿QUÉ FUNCIÓN TIENEN LOS LÍMITES?3
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¿CÓMO PUEDO
APRENDER A
PONERLOS?



LA DIFICULTAD DE PONER LÍMITES4

30
@ J O A N A T O M A S P S I C O

¡Los límites sin consecuencias sólo son sugerencias!

P u e d e  q u e  t e  c u e s t e  p o n e r  l í m i t e s  p o r  e s t a s  r a z o n e s  ( ¡Y  más ! ) :

No sabes  b ien  qué es  importante  para  t i .   

L o s  v a l o r e s  s o n  l a  base  para  saber  tus  preferenc ias .  P a r a  e s t o

p u e d e  a y u d a r t e  i n t e n t a r  p e n s a r  e n :   

¿ C ó m o  m e  d e s c r i b i r í a  u n a  p e r s o n a  i m p o r t a n t e  p a r a  m í ?  ( O

i n c l u s o  q u é  s i e n t o  a l  v e r m e  e n  l o s  o j o s  d e  m i  m a s c o t a ) .

S i  t u v i e r a  q u e  e l e g i r , . . .

¿ C o n  q u é  c o s a s  . . . ?

¿ Q u é  m e  h a c e  f e l i z ?  

Tienes  miedo a  las  consecuencias .  

S i  e n  e l  p a s a d o  s o l í a s  c e d e r  a  l a s  n e c e s i d a d e s  d e  l o s  d e m á s ,

c u a n d o  e m p i e c e s  a  p o n e r  l í m i t e s  p u e d e s  e s c u c h a r  c o s a s  c o m o :

N o  s e  t e  p u e d e  d e c i r  n a d a .

P a r e c e  q u e  t e n g a m o s  q u e  h a c e r  l o  q u e  t ú  q u i e r e s .

O  l a  f a m o s a  “ m a d r e  m í a  t u  p s i c ó l o g a ,  n o  s é  q u é  t e  d i c e

p e r o . . . ”  

E s c r i b e  l a  t u y a  ( . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ) .

E v i d e n t e m e n t e  esto  es  muy re lat ivo  y  s iempre  cabe un “depende” .

N o  p o d e m o s  p a s a r  d e  q u e  r i d i c u l i c e n  n u e s t r a s  p r e f e r e n c i a s  a

m e n o s p r e c i a r  l a s  d e l  r e s t o .



¡Los límites sin consecuencias sólo son sugerencias!

LA DIFICULTAD DE PONER LÍMITES4
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E s  h a b i t u a l  q u e  cuando l levamos un t iempo comunicándonos

de forma pas iva  c o n  u n a  p e r s o n a ,  s i n t a m o s  q u e  nuestro

malestar  se  va  acumulando ,  y  e n  u n  m o m e n t o  d e t e r m i n a d o ,

p a s e m o s  a  c o m u n i c a r n o s  c o n  u n  e s t i l o  m á s  a g r e s i v o .

D e  e s t e  m o d o ,  d e n t r o  d e  l a  c o m u n i c a c i ó n ,  p o d e m o s  i r  p a s a n d o

d e  u n  p o l o  y  o t r o .  

E s  p o r  e l l o ,  q u e  l a s  p e r s o n a s  c o n  m e j o r e s  h a b i l i d a d e s  s o c i a l e s

q u e  s u f r e n  m e n o s  c o n f l i c t o s  i n t e r p e r s o n a l e s ,  s u e l e n  p r e s e n t a r

u n  e s t i l o  c o m u n i c a t i v o  q u e  l l a m a m o s🌻ASERTIVIDAD🌻 .

P e e r o  n o  s i e m p r e  e s  f u n c i o n a l  s e r  a s e r t i v o s  y  s e r e s  d e  l u z  ( y

n o  p a s a  n a d a ) .
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¿ES NORMAL
SENTIRME

CULPABLE POR
PONER UN

LÍMITE?

El miedo a poner límites puede

estar asociado a pensamientos

y creencias que responden a

tu historia de aprendizaje con

el mundo.

Si quieres ponerlos a prueba

descarga la guía

 “Por qué pienso como pienso”

en 

https://onx.la/2a837

 

https://onx.la/2a837


La culpa es un círculo vicioso, cuanto más intentas
escapar de ella más culpable te puedes sentir.
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¿Qué hago si me siento culpable
poniendo límites?5



Debería hacer “algo” 

No lo consigo

Me siento culpable por no conseguirlo   

Aumenta mi malestar
Porque “hay algo que
reparar” para poder
seguir con tu vida.

Y arreglarlo va en función
de tus valores y

prioridades.

¿Por qué me siento
culpable?

Pero algunas veces no sabemos qué reparar ni cómo
hacerlo

Es más, esa reparación no depende directamente de
nosotras/os. 

La culpa útil La culpa inútil
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E s t a  e x p l i c a c i ó n  e s  u n a  a d a p t a c i ó n  d e l  l i b r o  Quer ido  cerebro ,  ¿qué coño

quieres  de  mí? ,  d e  L o r e n a  G a s c ó n  ( @ l a p s i c o l o g a j a p u t a  e n  I n s t a g r a m ) .

La culpa es un círculo vicioso, cuanto más intentas
escapar de ella más culpable te puedes sentir.

¿Qué hago si me siento culpable
poniendo límites?5

https://www.instagram.com/lapsicologajaputa/


¿Cómo funciona
 la culpa inútil?

Intento cambiar algo 
que NO depende de mí

Aumenta mi malestar y Obviamente
No lo consigo¡Me siento + culpable!

Me siento culpable

Y ¿Qué puedo hacer con  esa culpa que me
molesta?

Aunque no tengas la culpa de lo que te está pasando sí que puedes
gestionarla para que no te siga molestando en tu día a día.

Pero ¿Cómo lo hago?
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La culpa es un círculo vicioso, cuanto más intentas
escapar de ella más culpable te puedes sentir.

¿Qué hago si me siento culpable
poniendo límites?5

@ l a p s i c o l o g a j a p u t a  e s  f a m o s a  p o r  s u  c l a r i d a d  e n  d i v u l g a r .  E l  l i b r o  e s

a c c e s i b l e  p a r a  t o d o s  l o s  p ú b l i c o s .  ¡ R e c o m e n d a d o  q u e d a !

https://www.instagram.com/lapsicologajaputa/
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LOS DERECHOS
ASERTIVOS



 Lee  y  escr ibe  con un t ick  (✅ )  s i  e r e s  c a p a z  d e  r e c o n o c e r l o s  y

l o s  h a c e s  c o n  f a c i l i d a d  y  s i ,  p o r  l o  c o n t r a r i o ,  t e  r e s u l t a

c o m p l i c a d o  c u m p l i r l o :

TIENES DERECHO A:

Eva luar  t u  p r o p i o  c o m p o r t a m i e n t o ,   p e n s a m i e n t o s  y   

e m o c i o n e s  y  a  a c t u a r  e n  c o n s e c u e n c i a .

1 .

No dar  razones  o  excusas  p a r a  j u s t i f i c a r  t u

c o m p o r t a m i e n t o .

2 .

 N o  a y u d a r  a  l o s  d e m á s  s i  e s o  s u p o n e  p o n e r t e  e n  r i e s g o  a  t í

m i s m a / o  ( a y u d a r  t i e n e  m u c h o s  m a t i c e s ) .

3 .

Cambiar  d e  i d e a s .4 .

Cometer  er rores  y  a  s e r  r e s p o n s a b l e s  p o r  e l l o s .5 .

Deci r  “no  lo  sé” .6 .

Ser  independiente  d e  l a  b u e n a  v o l u n t a d  d e l  r e s t o  a n t e s  d e

h a b l a r  c o n  e l l o s .

7 .

Tomar  dec is iones  que  no  respondan a  la  lóg ica  habi tua l  o

esperada  ( e s o  n o  q u i e r e  d e c i r  q u e  s e a  i n c o r r e c t o ) .

8 .

D e c i r  “no  lo  ent iendo” .9 .

D e c i r  “no  me importa” .1 0 .

Tienes  derecho a  dec id i r  cuándo ser  asert ivo/a  

(y  cuándo no  ser lo  😌 ) .

Son tus derechos para poder comunicarte con los
demás sin ponerte en segundo plano.

LOS DERECHOS ASERTIVOS6

37
@ J O A N A T O M A S P S I C O



38
@ J O A N A T O M A S P S I C O

La mejor forma de aprender los

límites es poniéndolos en

práctica.

Con este juego podrás

aprender cómo funcionan,

podrás ponerlos a los demás y

ellas y ellos te los podrán

marcar a ti.  

 

EL JUEGO
DE LOS LÍMITES
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Recuerda  que la  d ivers ión  está  en  las  ganas .  

L a  m e t a  d e  e s t e  j u e g o  e s  q u e  e n t i e n d a s  d e  f o r m a  p r á c t i c a  c ó m o

p u e d e s  p o n e r  l í m i t e s  d e s d e  e l  r e s p e t o  y  c o n  e j e m p l o s  p a r a

i n i c i a r  l a s  c o n v e r s a c i o n e s ,  p e r o  l a  d e b e r á s  a c a b a r  t ú  e x p l i c a n d o

t u  s i t u a c i ó n  e n  c o n c r e t o ,  a s í  q u e  ¡ A r r i b a  e s a  i m a g i n a c i ó n !

El  objet ivo  pr inc ipa l  es  que  puedas

mejorar  tu  comunicac ión  y  tus  habi l idades

asert ivas  a  t ravés  de l  juego .  
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PARA SABER
MÁS...
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L o s  l í m i t e s ,  tanto  por  su  forma como por   func ión ,  p u e d e n

g e n e r a r  u n  m a l e s t a r  e n  t u  v i d a ,  d e  a h í  q u e  s e a  t a n  i m p o r t a n t e

i d e n t i f i c a r  d ó n d e  t i e n e s  d i f i c u l t a d e s  p a r a  a p l i c a r l o s  y ,  a s í ,

p o d r e m o s  t r a b a j a r l o s .

P e r o  tan  importante  es  conocer los  como cuidarte  y

respetarte .

L o s  p e n s a m i e n t o s  d e  culpa  p u e d e n  s o b r e c a r g a r t e  y  e s  n o r m a l

q u e  l l e g u e s  a  u n  p u n t o  d e  q u e  n o  s e p a s  p o r  d ó n d e  t i r a r .

¿ C ó m o  p u e d e s  r e c o n o c e r l o ?  C u a n d o  n o  t i e n e s  c l a r o  q ué

neces i tas  n i  por  qué ,  d e j a s  d e  h a c e r  c o s a s  q u e  t e  g u s t a b a n ,

e v i t a s  c o n v e r s a r  p a r a  n o  t e n e r  c o n f l i c t o s ,  e t c .   

L l e g a d o  e s t e  m o m e n t o ,  s i  s ientes  la  neces idad ,  no  dudes  de

i r  a  terapia .  

N o  t i e n e s  l a  c u l p a  d e  p e n s a r  d e  u n a  m a n e r a  o  d e  o t r a  p e r o  s i

p e n s a r  a s í  t e  a f e c t a ,  con ayuda y  las  herramientas

adecuadas ,  puedes  cambiar  e l  contenido  de  esos

pensamientos .

C u e n t a  c o n  a y u d a  p r o f e s i o n a l  c u a n d o  l o  n e c e s i t e s .
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S i  t e  h a  g u s t a d o  e s t e  m a t e r i a l :

H e  d e c i d i d o  h a c e r  u n  CURSO ONLINE sobre  la  importanc ia  de

los  l ímites .  

L a  s e s i ó n  d e  p r e s e n t a c i ó n  s e r á  e l  ✨  SÁBADO 22  de  JUNIO de

1 1 :00  a  12 :00  (hora  española )  ✨ .

E s t e  c u r s o  i n c l u i r á :

📍  ¿ Q u é  s o n  l o s  l í m i t e s ?  

📍  M á s  i n t u i c i ó n  y  m e n o s  t i p s :  f í a t e  d e  t u  c r i t e r i o .

📍  ¿ P u e d o  p o n e r  l í m i t e s  s i n  s e n t i r m e  c u l p a b l e ?

📍  G e s t i ó n  d e  l a  c u l p a .  

📍  R e c u r s o s  p s i c o l ó g i c o s  p a r a  l a  g e s t i ó n  d e  u n a  b u e n a

c o m u n i c a c i ó n .

📍  P A R T E  F I N A L :  “ E l  j u e g o  d e  l o s  l í m i t e s :  P o n  a  p r u e b a  l o

a p r e n d i d o ” .



Espero que puedas sacar provecho de esta guía.

Si tienes alguna valoración, duda o sugerencia, estaré
encantada de escucharte.

Puedes encontrarme en:

 

¡GRACIAS POR LLEGAR HASTA AQUÍ!
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