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Wyznaczanie granic to sposdb na troske o siebie i swdj komfort
w kontaktach z innymi. Dzieki nim pokazujemy, ktére zachowania sg
dla nas akceptowalne, a ktére mogg nas przyttoczy¢ lub zranic.
Komunikujgc swoje granice, dajemy innym swoisty przewodnik po
naszym whnetrzu. Pokazujemy, co sprawia ham przyjemnosc¢, a czego
lepiej unikaé, abysmy czuli sie przy tej osobie bezpiecznie.
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Szanujgc wtasne granice i granice innych, wspdlnie budujemy relacje
oparte na bezpieczenstwie i wzajemnym zrozumieniu.
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RODZAJE GRANIC

Psychiczne / intelektualne
Ochrona przekonan, opinii, mysli
I potrzeb poznawczych.

Czasowe
Ochrona wtasnego czasu

/ i energii.
Kontrola nad wtasnym

\ Fizyczne
mieniem Ochrona ciata

I zasobami. ... | przestrzeni osobistej.
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Duchowe / wartosci
Ochrona wtasnego

systemu wartosci
I przekonan.

Materialne

Emocjonalne
Ochrona uczué

I prawo do wtasnych emocji.
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Dlaczego wyznaczanie granic
jest wazne?

e Ochrona wtasnego dobrostanu: relacje bez wyznaczonych granic
mogg prowadzi¢ do chronicznego stresu i napiecia. Kiedy ktos
stale przekracza nasze granice, musimy by¢ ,w gotowosci”,
pilnowac sie i udawac, co wyczerpuje psychicznie i fizycznie.
Zamiast czerpac rado$¢ z czasu spedzanego z innymi, zaczynamy
unika¢ kontaktéw, poniewaz nasze ciato i umyst kojarzg spotkania
z innymi jako napiecie i wysitek.

o Tworzenie jakosciowych relacji: stawiajgc granice, dajemy innym
szanse na budowanie z nami dojrzatych relacji opartych na
wzajemnym szacunku. Jesli kto$ nie potrafiich uszanowad, to
sygnat, ze moze nie by¢ jeszcze gotowy na relacje w takiej formie.

o Komunikacja potrzeb: Czasem druga osoba nie zdaje sobie
sprawy, ze co$ nam szkodzi. Dla niej dane zachowanie moze
wydawac sie neutralne lub nawet dobre, a dla nas jest zrédtem
dyskomfortu czy cierpienia. Granice pomagajg te réznice
uswiadomic i zmieni¢ dynamike relacii.
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Dla niektérych z nas stawianie granic bywa trudne.
Moze to wynikac¢ z doswiadczen z przesztosci,
kiedy préby wyznaczenia granic spotykaty sie

Z uczuciami odrzucenia, wstydu, braku wystuchania

lub poczuciem winy.

Jak zacza¢ wyznaczac swoje granice?

1. Poznaj siebie.

Najpierw dowiedz sig, gdzie sg Twoje granice! Zwrd¢ uwage na sygnaty, ktére
wysyta Twoje ciato. Co sprawia Ci przyjemnos¢, a co powoduje dyskomfort?
Kiedy pojawia sie napiecie miesni, scisk w zotgdku, bdél gtowy, czerwienienie sie.
Obserwuj réwniez swoje samopoczucie. Jak czujesz sie w obecnosci réznych
0sob? Jak czujesz sie po powrocie ze spotkania z nimi? Jakie mysli sie pojawiajg?

2. Zastanéw sie, jak mozesz wyrazié swoje granice.

Gdy juz wiesz, gdzie sie one znajduja, pomysl, w jaki sposdb mozesz je
zakomunikowac innym. Pamietaj, ze nie musisz konfrontowac sie stownie, jesli nie
czujesz sie na to gotowy. Réb to w sposdb, ktéry bedzie dla Ciebie mozliwy do
zastosowania.

3. Poczatkowo planuj trudne sytuacije.

Jesli spedzasz czas z osobami, ktére notorycznie naruszajg Twoje granice, zaplanuj
wczesnigj, jak je wyznaczysz nastepnym razem. Pomysl doktadnie, co zrobisz gdy,
np. babcia, znéw natozy Ci dodatkowg porcje jedzenia. Jak delikatnie, ale
stanowczo zasygnalizujesz swojg przestrzen?

4. Prébuj, prébuj, prébui.

Kazda sytuacja, w ktérej cho¢ troche zaznaczysz swoje granice, zwiekszy Twojg
pewnosc¢ siebie. Z czasem stanie sie to tatwiejsze, a wyznaczanie granic bedzie
naturalng czescig Twojego zycia.
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Chcesz wyznaczac¢ swoje granice bardziej Swiadomie, ale
nie wiesz, od czego zaczgc¢? Wpadnij do nas!
Podczas konsultacji przyjrzymy sie, co mogtoby
Cie wesprzecd.

Rozmowy sg anonimowe i bezptatne

PSYCHOLOG@IGNATIANUM.EDU.PL
BUDYNEK GEOWNY UIK, POKOJ 209.

s Lt . . Projekt nr FERS.01.05-P.08-0016/25-00 pt. ,,Ignatianum: Edukacja przysztosci -
Fundusze !Europejskle Rzeczpospolita Doflnan§owane pr.zez wsparcie i innowacje dla studentéw’” w ramach programu Fundusze
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unig Europejska Europejskie dla Rozwoju Spotecznego 2021-2027 wspétfinansowanego ze
$rodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus.

f J |/



