WYZNACZANIE GRANIC W TROSCE O .

WLASNE POTRZEBY
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Wyznaczanie granic w relacjach stanowi fundament réwnowagi miedzy naszymi potrzebami a potrzebami innych.
Wiasciwie postawione granice chronig nas przed przecigzeniem, obowigzkami, stresem i zaniedbywaniem
wiasnych potrzeb.
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Zanim zaczniesz stawiac granice, warto zastanowi¢ sie nad
tym, co jest dla ciebie naprawde wazne. Na przyktad, czy
potrzebujesz wiecej czasu na odpoczynek, czy chcesz
ograniczy¢ kontakt z osobami, ktére wplywajg na ciebie
negatywnie? Swiadomos$¢ wiasnych potrzeb i wartoéci utatwi
Ci utrzymanie tych granic.

ROZPOZNAJ SWOJE POTRZEBY | WARTOSCI

KOMUNIKU]J JASNO | ASERTYWNIE @—Q
Wyrazaj swoje potrzeby jasno. Formutuj zdania, zaczynajac
od ,ja" (,Czuje sie... gdy...", ,Potrzebuje..."), aby unika¢
obwiniania innych. Na przyktad: ,Potrzebuje czasu na
odpoczynek, wiec w ten weekend nie bede mogta sie
spotkac¢”. Zachowaj spokdj, staraj sie, aby twoje
komunikaty byly stanowcze, ale nie agresywne.
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DOSTOSU)J KOMUNIKACJE DO SYTUAC]I | OSOBY

Sposdb, w jaki mOwimy o swoich granicach czesto zalezy od
osoby, z ktérg rozmawiamy. Warto dostosowac ton i poziom
szczegotowosci: wobec bliskiej i zaufanej osoby mozemy by¢
bardziej otwarci, natomiast przy mniej znanej osobie lepigj
pozostac przy ogdlnych wyjasnieniach.
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PRAKTYKU) CIERPLIWOSC | ZROZUMIENIE DLA SIEBIE

Stawianie granic to proces, ktéry na poczatku moze byc
trudny. Wazne jest, by cwiczy¢ cierpliwos¢ wobec siebie i
pozwala¢ sobie na drobne potkniecia. Im czesciej bedziesz
zauwaza¢ i wyznacza¢ granice, tym tatwiej i bardziej
naturalnie bedzie ci to przychodzic.

POZNA) SWOJE ,,TAK" I ,,NIE”
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Jesli masz trudnos$¢ z odmawianiem, wyprébuj technike
Swiadomej odmowy. Przemysl, na co jestes gotéw sie zgodzic,
a czego nie akceptujesz. Cwiczenie ,méwienia nie” pomaga
unika¢ zgody na cos, co jest sprzeczne z twoimi potrzebami.
Pamietaj, ze masz prawo odmoéwi¢ bez koniecznosci
ttumaczenia sie.
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Jesli wyznaczasz granice, staraj sie ich konsekwentnie trzymac.
Inni bedg bardziej je szanowa¢, gdy zobaczg, ze sg state. Dla
ciebie samego to takze sposéb na budowanie pewnosci siebie.
Konsekwencja w wyrazaniu swoich potrzeb i granic moze
korzystnie wptywa¢ na relacje z otoczeniem, wspierajgc
wzajemne zrozumienie.

ZADBA]) O POJAWIAJACE SIE POCZUCIE WINY &

Stawianie granic moze budzi¢ poczucie winy. Pamietaj
jednak, ze dbanie o siebie to nie egoizm. Zdrowe granice
przynoszg korzysci nie tylko tobie, ale takze twoim relacjom.
Dzieki jasnym, odpowiadajgcym na twoje potrzeby
granicom otoczenie bedzie w stanie lepiej ciebie zrozumiec.
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Dbajac o siebie nie zapominaj o tym, ze kazdy cztowiek ma
wiasne potrzeby i granice, ktére zastugujag na uwaznosc.
Wzajemne szanowanie swoich granic jest podstawag
budowania zdrowych i satysfakcjonujgcych relaciji.

PAMIETA) O INNYCH

Agnieszka Gazda-Grzesiak - asystent zdrowienia
Przemystaw Stankiewicz - psycholog



