
Aprender a decir
“NO” también es
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¡Poner límites no es ser
grosero, es proteger tu

bienestar!
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A muchos les
enseñaron a
obedecer sin
preguntar,

 a complacer para
evitar problemas, y
hoy no saben cómo
decir que no, cómo
cuidarse o cuándo

alejarse.
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Poner límites no es
rechazar a los demás.

 Es decir:
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🙋‍♀️ “Esto me hace bien.”
 🙅‍♂️ “Esto me hace daño.”

 Es elegirte a ti primero sin culpa.
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🎧 Escucha tus emociones, si te
incomoda, detente.
🗣️ Usa frases claras, “No quiero”,
“No me siento cómodo/a”.
🧭 Sé firme, sin agresión.
🧘‍♀️ Recuerda siempre decir “no”
no te hace mala persona.
🌱 Practica poco a poco… ¡es un
músculo emocional!
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🛠️ ¿Cómo aprender a poner límites
sanos?
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“Antes decía que sí a
todo para que no se

enojaran. Ahora
aprendí a decir que NO

cuando algo me
incomoda. Al principio
me dio miedo, pero me

sentí más fuerte.”
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🔁 Comparte esta
información con quien aún

cree que poner límites es ser
egoísta.

 💬 Cuéntanos: ¿qué límite te
costó poner, pero valió la

pena?

 📌 Recuerda: los límites
también son amor propio.

#LímitesConAmor
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