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LIMITES SIN CULPA

MATERIALES PARA PARTICIPANTES

Dra. Carmen Roman
The Huddle - Google Visitor Experience

Domingo 9 de agosto de 2026
10:30 a.m. — 12:30 p.m. - The Huddle, Mountain View, CA

Este documento incluye campos de texto y opciones que puedes llenar directamente en tu
computadora antes de imprimir o guardar.
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Hoja de trabajo para participantes

Material de uso individual y privado — nadie va a calificarlo ni a pedir que lo compartas. Escribe todo lo que
necesites: hay espacio de sobra.

Seccion 1 - El mapa de mi aprendizaje

1. En mi casa de infancia, cuando alguien decia "no" ante un favor, lo que solia pasar era:

2. El limite que hoy pongo casi siempre "a la fuerza" (con silencio, enojo o distancia) es:

3. Si pudiera reescribir la regla que aprendi, la nueva regla diria:
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Seccion 2 - ¢Culpa necesaria o culpa aparente?

Piensa en una situacion reciente en la que sentiste culpa después de cuidarte. Describe lo que necesites en
cada respuesta.

Pregunta Mi respuesta

¢Hubo un dafio real y concreto hacia alguien?

¢,0 solo hubo decepcién, incomodidad o
sorpresa?

¢, Este pensamiento habla de mi conducta o de mi
valor como persona?

Conclusién: mi culpa es... o Necesaria o Aparente

© Dra. Carmen Roman - www.armoniaemocional.com/florecer



Seccion 3 - Aplico CRUDA

Piensa en una culpa aparente reciente y responde cada paso con calma.

CRUDA - Primeros auxilios para la culpa aparente

C Comprueba: ¢hubo dafio real?

R Regula: ¢ qué puedo hacer ahora mismo por mi cuerpo?
U ubica: ¢qué me corresponde a mi'y qué al otro?

D Dpecide: ¢reparar o sostener el limite?

A Acompaiate: una frase de autocompasion para hoy
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Seccion 4 - Preparo mi frase con PAUSA

Piensa en un limite que quieras comunicar esta semana y construye tu frase paso a paso.

PAUSA - Formula para comunicar un limite

P Pausa: ¢ qué necesito revisar antes de responder?
A Aclara: ;qué necesito realmente?

U Usa: una frase breve — escribela aqui

S Sostén: sijinsisten, ¢qué voy a repetir?

A Acompainate: ;cémo me voy a cuidar después de decirla?

© Dra. Carmen Roman - www.armoniaemocional.com/florecer



Seccion 5 - Mi limite posible para esta semana

Elige un limite pequefo, seguro y realista (zona amarilla, no roja). Describe la situacion, a quién involucra y
coémo lo vas a decir con la férmula PAUSA.

Este espacio ofrece herramientas de comunicacién asertiva para relaciones con un minimo de respeto
mutuo. No sustituye la psicoterapia. Si estas viviendo una situacion de riesgo, tu seguridad es siempre la
prioridad — acércate a la Dra. Roman al final o busca apoyo especializado.
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Tarjeta de bolsillo

Recortala y llévala contigo — en la cartera, en el coche, o pégala donde la veas seguido.

FRENTE REVERSO

Mi kit de limites Frases para recordar

PAUSA — para comunicar "No toda culpa necesita una disculpa.”

Pausa - Aclara - Usa una frase breve - Sostén " . )
e "La cruda de los limites es temporal; el

 Acompana desgaste sin limites es permanente.”
CRUDA — para la culpa aparente + "Reconozco y repito” — no necesito una
Comprueba - Regula - Ubica - Decide - explicacion nueva cada vez.
Acompénfate

e "Estoy cuidando mi energia hoy para estar
presente mafiana."

www.armoniaemocional.com - Dra. Carmen Roman
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Mensaje final para llevar a casa

7 ideas para recordar y practicar en el dia a dia.

Tu limite es una puerta, no un muro:
protege sin aislar.

La culpa que sigue a un "no" no siempre significa que hiciste algo mal:
puede ser culpa aparente, no necesaria.

CRUDA es tu primer auxilio ante la cruda moral:
Comprueba, Regula, Ubica, Decide, Acompanate.

PAUSA es tu férmula para comunicar:
Pausa, Aclara, Usa una frase breve, Sostén, Acompafa.

Menos explicacion equivale a mas dignidad:
reconoce y repite, no justifiques de mas.

Adapta segtin tu seguridad real:
si hay violencia o control severo, prioriza el resguardo, no la confrontacion.

El cambio avanza semilla por semilla:
empieza por un limite pequefio; cada practica fortalece tu confianza.

Gracias por regalarte este tiempo. Nos vemos en el préximo encuentro de Armonia Emocional.

www.armoniaemocional.com/florecer
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