Limites en las Relaciones, Asertividad y Responsabilidad Afectiva

1. E1 Marco Clinico de los Limites
e Definicion: Umbral conductual y cognitivo que define donde termina la
responsabilidad propia y empieza la ajena.

» Consecuencias de no poner limites: Ansiedad, fatiga cronica, burnout relacional,
relaciones de dependencia y evitacion experiencial: acumular malestar crénico por
huir del conflicto momentaneo).

* La clave: Tu tiempo y tu energia tienen un valor per se; no requieren justificaciones
kilométricas ni aprobacién absoluta para ser validos.

2. Asertividad

La asertividad se sitia en el punto de equilibrio exacto entre la pasividad (sumision y
acumulacion de tension) y la agresividad (imposiciéon y vulneraciéon del espacio
ajeno).

Pasos para estructurar una comunicacion asertiva:
1. Identificacién y validaciéon de la emocién propia: Registrar el estado interno
(tensién, agotamiento) sin juicio critico previo.

2. Descripcion objetiva de la conducta: Enfocarse en comportamientos observables
y evitar juicios globales de personalidad (Ej. "Cuando interrumpes mi descanso...").

3. Expresion del impacto: Formular el efecto real generado en el plano emocional o
funcional (Ej. "...siento que no se respeta mi tiempo de recuperacion").

4. Formulacion clara de la peticion o el limite: Explicitar de forma firme y calmada
qué cambio se requiere (Ej. "Necesito que no me contactes para asuntos laborales
fuera de este horario").

3. Identificaciéon de Dinamicas de Manipulacion Sutil
Mecanismos encubiertos que erosionan la autoconfianza y generan invalidacion
sistematica o gaslighting:

* La culpa como moneda de cambio: Reproches indirectos o favores pasados para
inducir deuda permanente ("Con todo lo que he hecho por ti...").

* El victimismo reactivo: Desplazar el foco hacia la propia fragilidad para que quien
puso el limite termine pidiendo perdon.

* El refuerzo intermitente: Alternancia imprevisible entre afecto y frialdad/critica,
generando dependencia psicologica.



e La invalidacion emocional: Minimizar el malestar ajeno ("Eres demasiado
sensible").

4. Distanciamiento de Vinculos Desgastantes (Filiales o de Pareja)

e El dilema sociocultural: Romper con la presiéon de sostener vinculos téxicos a
cualquier precio ("la familia es lo primero"). Ninguna relacién debe anteponerse a la
integridad psicoldgica.

Fases del proceso:
1. Duelo por la relacion idealizada (aceptar que la otra persona no va a cambiar).

2. Cese de la renegociaciéon estéril (dejar de intentar convencer al otro con
argumentos 16gicos).

3. Establecimiento de distancia fisica y/o emocional (contacto reducido, funcional o
cero en casos de abuso).

* Enfoque clinico: Es una medida profilactica de autocuidado y proteccion, no un
castigo.

5. Responsabilidad Afectiva: Madurez en los Vinculos

La responsabilidad afectiva es la practica de la madurez emocional, asumiendo que
nuestros actos impactan en el bienestar ajeno (sin asumir el rol de salvadores de los
problemas del otro).

Pilares fundamentales:
* Gestion de expectativas: Ser transparentes desde el inicio sobre lo que se puede
ofrecer.

* Comunicacion a tiempo: Evitar la desaparicién repentina (ghosting) o la evitacion
de conversaciones dificiles.

* Validacion del impacto: Asumir la responsabilidad si se rompe un acuerdo previo y
reparar el dafio de forma genuina.

* Cuidado de los pactos: Sostener las relaciones sobre acuerdos claros de respeto
mutuo.

Conclusion clave: Cuidar de los vinculos exige autoconocimiento, regulacion
emocional y valentia relacional. Proteger el propio espacio interior es el cimiento de
cualquier vida psicoldgica equilibrada.
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