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“Melissa Urban ajuda você a descobrir quais são as suas 
necessidades e propõe roteiros para se expressar com clareza.”
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“Ao estabelecer seus limites com uma linguagem clara e gentil 
e respeitar os dos outros, você fica mais confiante para identi-
ficar suas necessidades e pedir que os outros as respeitem. 

Isso ajuda você a preservar sua energia, seu tempo e sua saúde.”

— MELISSA URBAN

V 

ocê é do tipo que sempre cede para evitar conflitos? Seus relaciona-

mentos andam desequilibrados? Gostaria de saber dizer não de um 

jeito educado, mas eficiente? Tem se sentido exausto e sobrecarregado?

Se você respondeu sim a alguma dessas perguntas, precisa estabelecer 

alguns limites. 

Melissa Urban ensina que limites são essenciais para se tornar uma pes-

soa mais livre, preservar a saúde mental, aumentar a energia, melhorar 

a produtividade e conquistar relações mais plenas e felizes em todas as 

áreas da vida. 

Este livro mostra o caminho. Nele você encontrará:

 •  mais de 130 roteiros baseados em conversas reais para demarcar os li-

mites com chefes e colegas de trabalho, parceiros amorosos atuais e ex, 

pais e familiares, amigos, vizinhos — e até consigo mesmo

 • ideias para comunicar suas necessidades com clareza e compaixão

 • técnicas para neutralizar a culpa por dizer não a pessoas e demandas

 •  conselhos para se relacionar de um jeito saudável com comida, álcool 

e tecnologia
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MELISSA URBAN 
é cofundadora e CEO do programa 

alimentar Whole30. Após superar a 

dependência de drogas, no início dos 

anos 2000, ela mudou sua mentali-

dade, abraçou a atividade física re-

gular e começou a estudar nutrição, 

tornando-se uma autoridade quando 

o assunto é ajudar pessoas a criar 

hábitos saudáveis para toda a vida.

É autora de vários livros que entraram 

para a lista dos mais vendidos do The 

New York Times. Dela, a  Sextante publi-

cou 30 dias para mudar — Whole 30 

e Tudo começa com a comida. Mora 

em Salt Lake City, Utah.

“Melissa Urban nos mostra o 
caminho para impor limites com 
vulne rabilidade e humor.” 

— GRETCHEN RUBIN,  
autora de Melhor do que antes

“Limites são fronteiras claras que in-

dicam como as pessoas podem se 

relacionar com você de um modo se-

guro e saudável para todos.

Você pode estabelecer limites quan-

to a outras pessoas, quanto a deter-

minados temas ou comportamentos, 

ou quanto às suas próprias ações — 

e é sempre você quem decide onde 

ficam esses limites e faz com que se-

jam cumpridos.

A maior parte do que você sabe so-

bre limites provavelmente veio de 

um terapeuta ou das redes sociais. 

Estabelecê-los é uma habilidade es-

sencial, da mesma forma que admi-

nistrar o tempo e controlar os gastos. 

Infelizmente, em geral só descobrimos 

que não temos essa habilidade em 

tempos de crise, quando precisamos 

dela e somos obrigados a adquiri-

-la em circunstâncias nada ideais.

Mas você está prestes a começar um 

curso intensivo que vai mudar tudo.”

— MEL ISSA URBAN
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