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USUBISTE GRANICE

Osobiste granice to przestrzeri (fizyczna i psychiczna), ktérq kazdy
Z nas uznaje za wtasnq. Granice stuzq nam gtéwnie do okreslenia
siebie oraz ochrony przed narzucajgcym sie zachowaniem innych.

Potrzebuje osobistych granic aby

dac¢ informacje, jakie zachowanie jest dla mnie w porzadku,
a jakie nie (czesto zdarza sie, ze inne osoby nie wiedzg, ze
przekraczajg mojg granice)

okazac szacunek wiasnym emocjom i potrzebom

chroni¢ swoja wrazliwos¢ oraz niezaleznosc

pozosta¢ w zgodzie z sobg

tworzyc szczere relacje z ludzmi

odczuwac spokdj - to mi pozwala by¢ zyczliwszym i bardziej
wyrozumiatym dla innych

lepiej dostrzegac i szanowac granice innych oséb

Co mi utrudnia oznajmianie innym osobistych granic?

obawiam sie odrzucenia

nie chce kogos urazié¢

nie chce by ko$ zauwazyt mojg wrazliwos¢
nie czuje sie pewnie - czy mam racje

mam bolesne doswiadczenia z tym zwigzane

Co moze sie ze mng dzia¢ gdy nie pokaze innym swoich granic?

zgadzam sie na rzeczy, ktérych nie chce
mam poczucie zagrozenia

mam poczucie wykorzystania, skrzywdzenia
trudno mi zbudowac szczere relacje z innymi

Kazdy ma prawo do
przezywania roznych
rzeczy we wtasny,
indywidualny sposob.

Osobiste granice u
kazdego sg inne.

Granice mogq sie zmieniac
w czasie albo zaleznie od
okolicznosci poniewaz
uruchamiajq sie dopiero

w kontakcie z drugim
cztowiekiem.

Pozwalanie na
przekraczanie osobistych
granic niesie ze sobg
konsekwencje. Wymaga to
Zmierzenia sie z wtasnymi
emocjami i emocjami
drugiej strony.

Wazne jest dostrzeganie
jakie sq intencje drugiej
osoby. Jezeli uznamy,
ze ktos dziatat celowo,
to bardziej odbierzemy
jego zachowanie

jako naruszenie, niz
wtedy, gdy zrobit

cos nieswiadomie,
przypadkiem.



