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Procura tu bienestar con AMOR: 10 LIMITES

SANOS para una salud mental equilibrada.
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INTRODUCCION

En un mundo donde las demandas externas pueden
ser abrumadoras, aprender a establecer limites sanos
es clave para mantener una buena salud mental. Los
limites sanos son acuerdos conscientes que Nos
permiten vivir en armonia con Nosotros Mismos y con
los demas y no representan obstaculos infranqueables.

Cuando ponemos en practica el arte de decir "no" sin
culpa y de priorizar nuestro bienestar, fortalecemos
nuestra autoestima y Nnos acercamos a una vida mas
plenay equilibrada.

“Tus Limites sow ww acto de Amov Pwynb, no Sow vwgocwb(ws”

BENEFICIOS

e Reduce el estrés y la ansiedad.

e Mejora la calidad de nuestras relaciones.

e Fomenta la Autoestima y el Amor Propio.

e Nos ayuda a identificar y comunicar nuestras
necesidades.

e Potencia nuestro crecimiento personal y
emocional.

“Cacl vez Gue vespretas tus (Umites, lo enseitos
al mundo como quwws sew thataco”.
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Reconoce tu valor.
No necesitas justificar tus limites, proteger tu
bienestar es razén suficiente. Si alguien se ofende
porque cuidas de ti, es su responsabilidad. No te
L corresponde hacerte cargo de sus emociones”.
J

Aprende a decir “NO” sin culpa.

Decir “NQO” te hace consciente de tus necesidades.
Un “NO" dicho en el momento adecuado, es un “Si”
de paz mental manana.

{ )

Establece limites claros y asertivos.

Expresa tus necesidades de manera directa
y respetuosa

\ y

Prioriza tu descanso y bienestar.

Tu tiempo y energia son valiosos, dales el espacio
que merecen.

No te sientas responsable de las

emociones ajenas. ’
Cada quien es responsable de gestionar sus ’
propias emociones.
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PONLO EN PRACTICA

Este decalogo son mas que palabras, es una invitacion
para transformar tu vida.

Usa el espacio interactivo para escribir tus propias
experiencias, ajusta los limites que necesites y revisa tu
evolucion dia a dia como te ha funcionado.

ESPACIO INTERACTIVO

"Tus mites no sow barreras, sow Gue
solo s abrenw cwando decides qwmm”.
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CONCLUSION

Establecer limites sanos es un acto de Amor Propio y
Autocuidado. Al hacerlo, no sélo proteges tu salud
mental, sino que también construyes relaciones mas
genuinas y satisfactorias.

Recuerda los limites son puentes hacia una vida mas
armoniosa y equilibrada. jEmpieza hoy a establecer los
tuyos!

Cuéntanos en redes sociales y comparte tu proceso con
la comunidad de @theselflovehouse_ usando el
hashtag #LimitesConAmor

iEstamos aqui para companarte en este viaje!
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