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Constientizarea de sine

Primul pas pentru a stabili limite este constientizarea de sine. Fii atent(a) la
situatiile in care esti lipsit(a) de energie, simti fluturi in stomac sau vrei sa
plangi. Identificarea locului/spatiului unde ai nevoie de mai mult spatiu,
respect de sine, energie sau putere personala este primul pas.

O alta modalitate de a-ti identifica limitele este sa completezi urmatoarele
propozitii cu cel putin 10 exemple.

1. Oamenii nu pot

Exemple: ..Sa ma umileasca-ma in fata celorlalti; sa ma critice; sa imi umble
prin lucrurile mele personale.

1)

2)
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2. Am dreptul sa cer

Exemple: .Confidentialitate; Mai multe informatii despre medicamente

inainte de a le lua; etc.
1)

2)

7)
8)
9)
10)

3. Pentru a-mi proteja timpul si energia, este in regula sa

Exemple: ..Sa ma razgandesc; Opresc soneria de pe telefonul meu; Spun nu.

1)

2)

3)
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