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Savoir poser des limites saines est essentiel pour aider chacun a naviguer dans ses relations
personnelles et professionnelles. Ce guide a pour but de vous offrir des outils et des
connaissances pour poser des limites de maniere douce et respectueuse, tout en préservant
votre bien-étre.

1. Pourquoi poser des limites est essentiel

Poser des limites vous permet de conserver votre énergie pour ce qui est vraiment important.
Cela évite que vous vous épuisiez en répondant aux demandes incessantes des autres.

En affirmant vos limites, vous montrez que vous vous respectez et que vous avez une haute
estime de vous-méme, ce qui renforce également la perception que les autres ont de vous.

Les limites aident a clarifier les attentes et a éviter les malentendus dans les relations, en
établissant des regles claires et mutuellement acceptées.

2. Signes que mes limites sont dépassées

: Sentiment d’'agacement constant.
: Pensées qui tournent en boucle sans solution.
: Impression que vos besoins sont ignorés.
: Epuisement mental d0 & un manque de respect des limites.

3. Les 5 types de limites a connaitre

Elles concernent votre espace personnel et le contact physique. Il est crucial de savoir quand et
comment vous souhaitez étre touché.e.



Ces limites vous protegent de l'absorption des émotions des autres, vous laissant gérer vos
propres sentiments.

Elles respectent vos idées et croyances, vous permettant de rester fidele a vous-méme.

Ces limites concernent vos possessions, votre argent et votre temps, et vous aident a gérer vos
ressources efficacement.

Dire non a certaines demandes est essentiel pour respecter votre propre agenda et éviter le
surmenage.

4. Comment les poser avec douceur

: Formulez vos limites avec des phrases commencant par "Je", par exemple :
« Je ne suis pas disponible ce soir ».
: Exprimez vos besoins clairement et sereinement.
: Il n'est pas nécessaire de vous excuser ou de vous justifier
excessivement.
: Prenez quelques instants pour respirer
profondément et vous centrer avant de poser vos limites.

5. Outils concrets

: Utilisez « J'ai besoin de réfléchir, je te redis plus tard » pour gagner du
temps avant de répondre a une demande.
: Utilisez cette méthode - Sensation, Temps, Observation, Positionnement - pour
évaluer vos besoins avant de réagir.
: Référez-vous a l'audio fourni pour pratiquer cette technique de
recentrage.

Conclusion : dire non, c’est dire oui a soi.

Dire non aux autres, c'est avant tout se dire oui a soi-méme. C'est prioriser votre bien-étre et vos
besoins, et cela est essentiel pour une vie équilibrée et épanouie.

« Les bonnes clotures font les bons voisins. »
Robert Frost



Espace de réflexion personnelle : Prenez un moment pour réfléchir et notez vos pensées ci-
dessous.
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