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Explorando límites
Intención y propósito: guiarte para que puedas conocer los límites que has establecido y los límites que quieres establecer, a fin de prevenir el burnout.
	
Los límites son guías, reglas o delimitaciones que establecemos para nosotros mismos/as, y que otros establecen para sí mismos/as, a fin poder interactuar de manera saludable y segura. Los límites pueden ser físicos, materiales, emocionales o basados en el tiempo, y se pueden establecer tanto a nivel personal como laboral, en los espacios de trabajo. Aunque muchas culturas los consideran una falta de respeto hacia los/as demás, si los límites son claros y se transmiten correctamente pueden reducir la confusión o el conflicto. Y, en este sentido, los límites juegan un rol muy importante en la prevención del burnout. 	Comment by María Eugenia Sánchez: workspaces




Si bien algunos espacios de trabajo están estructurados de manera tal de incentivar al personal para que establezca y mantenga límites, hacerlo en la vida personal requiere un esfuerzo consciente. Es posible que no estés familiarizado/a con la idea de límites, y que no sepas que poner límites puede ser de gran ayuda.  Por eso, te alentamos a que leas más sobre los límites aquí, antes de que comiences a completar esta hoja de trabajo. 	Comment by María Eugenia Sánchez: workspaces
Muchos de nosotros/as podemos haber establecido (de manera consciente o inconsciente) límites en nuestra vida laboral y nuestra vida personal. Pero mantener estos límites – y actualizarlos siempre que sea necesario - supone una atención y un esfuerzo periódicos. Las siguientes preguntas podrían ayudarte a pensar acerca de tus límites.
¿Qué límites estableces para ti mismo/a, tanto a nivel profesional como personal?
	






¿Crees que las demás personas conocen tus límites?
	






Explorando límites
¿Te resulta difícil comunicarles a las demás personas tus límites?
	






¿Tus límites son traspasados/no respetados frecuentemente?
	






¿Cómo te sientes cuando tus límites no son respetados por otros/as? ¿Qué haces frente a esto?
	






¿Te ha resultado difícil mantener tus límites? ¿En qué circunstancias?
	






¿Alguna vez has violado los límites ajenos?
	






Explorando límites
Utiliza la sección que encontrarás debajo para seguir explorando los límites en tu vida personal y laboral.
	
Mis condiciones no-negociables:	
Los límites que no permito que otros/as violen.
















	
Cómo voy avanzando en la puesta de límites:
Los límites que permito que otros/as violen, pero que en verdad no quiero que sean violados.
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rarstt - Exploring boundaries

Intent and purpose: To guide you in understanding the boundaries you have
drawn and the boundaries you may wish to draw, in order to prevent
burnout.

Boundaries are guidelines, rules or limits that we set for ourselves and
others set for themselves for healthy and safe ways of interaction.
Boundaries could be physical, material, emotional or time-based and
could be set both in personal and workspaces. Although many cultures
may consider boundaries to be disrespectful of others, clear and well-
communicated boundaries can reduce confusion or conflict. As such,
boundaries play a big role in preventing burnout.

While some workspaces are structured such that they encourage staff to
draw and maintain boundaries, doing so in personal lives requires
= )conscious effort. If you are not familiar with the idea of boundaries or how
m they can help you, we encourage you to read more about boundaries here
before starting this worksheet.

Many of us may have consciously or unconsciously set boundaries in our
work lives and our personal lives. However, maintaining them - and
updating them when needed - requires regular attention and effort.

The following questions could help you in thinking about your boundaries.

What boundaries do you set for yourself? Both professionally and personally?

Do you think others know about your boundaries?
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