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Introdução 

Em uma sociedade que está constantemente exigindo mais de nós, seja no trabalho, nas relações pessoais ou nas redes sociais, estabelecer e manter limites saudáveis se tornou uma habilidade vital para o bem-estar emocional. Todos nós já nos sentimos sobrecarregados, exaustos ou, até mesmo, incapazes de dizer "não" quando as demandas dos outros começam a invadir nosso espaço emocional. 

Este livro, Limites Saudáveis: Aprendendo a Dizer Não e Proteger Seu Espaço Emocional, foi escrito para guiá-lo nessa jornada de autodescoberta e autocuidado. Através da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), vamos explorar como identificar, estabelecer e comunicar seus limites de forma eficaz, sem culpa ou receio. Ao longo de cada capítulo, você encontrará estratégias práticas e ferramentas que permitirão a você proteger sua saúde mental, mantendo relacionamentos saudáveis e equilibrados. 

Aqui, você aprenderá que estabelecer limites não significa ser egoísta, mas, sim, cuidar de si mesmo para poder oferecer o melhor aos outros. Este livro é para você que quer aprender a se respeitar mais, a tomar decisões que favoreçam sua paz interior e a proteger seu espaço emocional de forma segura e confiante. 
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capítulo 1: O que São Limites Pessoais?  

Limites pessoais são as fronteiras que estabelecemos para proteger nosso bem-estar emocional, mental e físico. Eles definem até onde permitimos que os outros nos influenciem, invadam ou solicitem de nós. Embora a palavra "limite" possa ser vista como algo restritivo ou negativo, ela é, na verdade, essencial para nosso equilíbrio e saúde. 

Estabelecer limites pessoais é um ato de autocuidado. É um sinal de respeito por si mesmo, uma maneira de afirmar que suas necessidades e emoções são importantes. Limites saudáveis nos ajudam a manter nossa energia, proteger nossa saúde mental e garantir que nossas relações sejam equilibradas. 

Infelizmente, muitas pessoas crescem sem aprender a importância de estabelecer limites. Elas são ensinadas a agradar os outros, a fazer tudo para evitar conflitos ou desapontamentos. Contudo, essa mentalidade frequentemente leva ao esgotamento emocional e físico. Sem limites claros, é fácil se perder nas demandas dos outros e negligenciar nossas próprias necessidades. 

