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El establecimiento de 
límites personales:

1. COMBATE LA DEPENDENCIA EXCESIVA Y EL CONTROL: 
El establecer límites es esencial para que cada persona delimite 
su espacio personal. Esto evita que se desarrolle una 
dependencia excesiva que llevar al aislamiento y a una relación 
tóxica, En ella, la pérdida de límites se manifiesta cuando una 
persona presiona a la otra (por ejemplo, para tener relaciones 
sexuales o mudarse) o intenta moldear a la pareja.

2. BLOQUEA LA COERCIÓN Y EL RESENTIMIENTO: 
En la Comunicación NoViolenta (CNV), es vital hacer una petición 
concreta, realizable y negociable en lugar de una exigencia. Si no se 
está dispuesto a aceptar un "no" como respuesta, la petición es una 
exigencia, y éstas bloquean la empatía. La comunicación basada en 
juicios o el intento de cambiar al otro con castigos o recompensas 
genera resentimiento, lo cual puede jugar en contra de la relación.

3. MANTIENE LA INTEGRIDAD PERSONAL: 
Cuando no se respetan los límites 
emocionales, esto puede incluir el uso de 
traumas pasados o sacar a relucir heridas 
dolorosas durante las discusiones para herir a 
la pareja. Enseñar a los adolescentes a 
establecer límites implica explicarles que 
decir "no" está bien y que no deben sentirse 
obligados a hacer algo que no quieren. Las 
relaciones sanas requieren esfuerzo, pero este 
esfuerzo no debe implicar ceder hasta 
anular la propia personalidad.

El establecimiento de límites personales es una estrategia 
fundamental que previene relaciones tóxicas y promueve la 
estabilidad emocional, fomentando el respeto mutuo, la autonomía 
y la comunicación honesta sobre las necesidades individuales.
A continuación, se detalla de qué manera el establecimiento de 
límites logra estos objetivos, según las fuentes:

El establecimiento de límites personales actúa como un sistema de 
navegación en las relaciones. Al igual que un barco necesita saber dónde 
están los arrecifes y las aguas profundas (los límites 
personales) para navegar con seguridad, las relaciones 
necesitan límites claros para evitar chocar con la coerción, el 
resentimiento o la anulación de la individualidad, asegurando 
así una travesía estable y de mutuo respeto.

Fomento de la Estabilidad Emocional
La estabilidad emocional en una relación sana se basa en una 
sensación de seguridad, calma y aceptación, donde ambas 
personas se sienten queridas y respetadas por su forma de ser.

2. REQUIERE AUTOCONOCIMIENTO 
Y AUTOESTIMA: 
Para establecer 
límites, es necesario 
trabajar el 
autoconocimiento, 
reflexionando sobre 
los propios límites, 
deseos y 
necesidades. Una 
autoestima saludable 
permite sentirse 
seguro y valioso.

3. PERMITE LA EXPRESIÓN HONESTA Y LA ASERTIVIDAD: 
Establecer límites implica comunicar claramente lo que 
se tolerará y lo que no. La Comunicación NoViolenta, que 
fomenta la empatía y la resolución de conflictos sin 
violencia, se basa en la expresión honesta de las propias 
emociones y necesidades. Las habilidades sociales clave 
para esto son la asertividad (expresar pensamientos y 
emociones de manera clara y respetuosa) y la honestidad.

4. GENERA CONFIANZA 
Y EMPODERAMIENTO: 
Al establecer y mantener 
límites firmes, se desarrollan 
relaciones más cercanas y 
de confianza. Esto se 
relaciona con el concepto de 
vulnerabilidad consensuada 
y empoderada, donde la 
persona con más poder 
asume la responsabilidad de 
crear un contexto seguro 
para la intimidad. 

1. PRIORIZA EL BIENESTAR 
PERSONAL: 
Establecer límites permite cuidar 
de nuestra salud y bienestar. Esto 
incluye límites temporales (como 
reservar un momento del día para 
el cuidado personal o 
descansar) y 
emocionales (como no 
hablar de temas que 
incomodan). Los 
límites ayudan a la 
persona a sentirse 
menos abrumada.

Prevención de Relaciones Tóxicas
El respeto por los límites personales es un factor clave en una 
relación saludable. La pérdida de límites es catalogada como 
una "bandera roja" (señal de alerta) en las relaciones.


