Establecer limites

Los limites profesionales definen responsabilidades y protegen a su persona en el trabajo.

Los limites son esenciales para desarrollar la resiliencia personal, apoyar su bienestar y crear
relaciones profesionales sélidas!. Utilice los siguientes enfoques para aumentar su capacidad para
establecer limites profesionales:

Establecer Senalar

limites acciones

Hacer Mostrar

preguntas aclaratorias empatia

Aseglrese de que Transmita que comprende

comprende lo que y que tiene en cuenta las

pregunta la otra necesidades de la persona.
persona.

Establezca lo que es Le dice a la persona lo
y lo que no es posible gue deberia suceder
para usted. en el futuro.

A continuacién, se muestran ejemplos que utilizan los enfoques antes mencionados:

Establecer limites con un colega

“Al parecer tiene muchas preocupaciones en este momento y lamento escuchar por lo que estd pasando. Estoy
al tanto de lo que busca y sé que es muy importante para usted, pero no puedo encargarme de eso ahora. Sin

embargo, puedo completar una porcién mas pequefia del proyecto o revisar y desearia poder ayudar. Si bien no
puedo asumir todo el proyecto, puedo ayudar a hacer una lluvia de ideas con usted, si eso fuera til.”

"Si entiendo correctamente, usted me esta solicitando . ¢Estoy en lo correcto? Dada mi carga de trabajo
actual, no puedo asumir una tarea adicional y tal vez pueda ayudar a encontrar a alguien que pueda ayudar. {Como
suena eso?

“Gracias por su oferta, pero temo que debo rechazarla. En lugar de eso, tal vez podriamos. (Qué le parece?”

Establecer limites con un supervisor

“Gracias por la oportunidad de unirse a esta importante reunién. Aunque desearia poder asistir, estoy un poco
estirado por el momento con otros plazos. ¢Es posible apoyar el proyecto de otra manera?”

“Puedo ver que esta es una tarea importante y desearia poder ayudar. En este punto, hay bastante en mi plato.
¢Estarfa usted dispuesto a asignar la tarea a otro miembro del equipo?”

"Entiendo que esta es una tarea prioritaria y ayudo eso. En este momento, tengo otra presién. Estaria feliz con los
plazos que necesito cumplir. ¢Existe flexibilidad para cuando se puede completar esta tarea?”
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