Los Iimites nos ayudan a reconocer nuestros derechos, expresar nuestras ideas vy
sentimientos. Ayudan a identificar nuestras necesidades, deseos, valores, gustos vy
opiniones. Es importante aprender a centrarse en ellos y expresarlos.

Para poner limites es necesario saber quién soy, descubrir cuales son mis deseos y valores
para determinar qué necesito. De esta manera, voy a saber fijar una linea que indique qué
VoY a permitir y aceptar en la relacion.

Fijar limites me ayuda a tener poder y a sentir qgue tengo opciones. Al establecer un limite,
me daré cuenta que todo lo que haga la persona con adiccion me dara informacion Util
gue me va a indicar como proceder. Para ello, es importante pensar por qué y cuales
seran las consecuencias si no se cumple lo establecido.

Existen seis tipos de limites

1. Mentales.
Ayudan a reconocer el derecho de expresion de ideas y sentimientos. Saber que
Sus propias ideas y opiniones son importantes.
Para no quedar atrapada en las opiniones de la pareja y para pensar de manera
independiente.

2. Emocionales.
Centrarse en los propios sentimientos y expresarlos.
Reconocer gue no es responsable de las emociones de su pareja.
Permite saber cuando poner fin a la conversacion.
Para aprender a distanciarse de los deseos de ejercer control o cambiar las
emociones del otro.

3. Fisicos
Permiten adquirir mayor fortaleza interior.
Reconocer nuestros derechos y capacidad de hacernos escuchar.

4. Espirituales
Para sentir seguridad y protegerse de conductas inapropiadas.

5. Financieros
Para que su pareja busque la solucion a su propio problema y se haga cargo de las
consecuencias de su conducta.

6. Sexuales
Para saber como proceder ante las acciones de |la persona adicta.
Para acercarse sexualmente sélo cuando estan conectados emocionalmente.



Para reflexionar acerca de los limites

1. Conocer quién soy y qué necesito: (qué necesidades y valores tienes?.

2. Establecer limites y pensar las consecuencias que puede tener su incumplimiento.
3. Reflexionar: { He respetado mis limites hoy?
4.

¢ Los demas los han aceptado y respetado?

Declaracion de derechos

Estos pasos podrian ayudarte a reconocer cuales son tus derechos. De esta manera, po-
dras descubrir qué areas de tu vida necesitan limitesy, asi, establecerlos.

1. Reconoce quién eres, qué necesitas, cuales son tus gustos, opiniones y preferencias.
2. Piensa cuales son tus derechos.

3. Determina qué conductas son inaceptables en tu relacion y qué haras en caso de
que se presenten dichas conductas.

4. Escribelos de la siguiente manera: “Tengo derecho a...".
5. Vincula el derecho a uno de los tipos de limites.
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