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WYZNACZANIE GRANIC.

poradnik psychologiczny.
1. RODZAJE GRANIC.

o Psychiczne/intelektualne: Ochrona przekonan, opinii, mysli i
potrzeb poznawczych.

o Czasowe: Ochrona wtasnego czasu i energii.

o Materialne: Kontrola nad wtasnym mieniem i zasobami.

e Fizyczne: Ochrona ciata i przestrzeni osobiste;.

o Emocjonalne: Ochrona uczué i prawo do wtasnych emogji.

o Duchowe/wartosci: Przestrzen dla wtasnej duchowosci.

2. KORZYSCI ZE STAWIANIA GRANIC.

Tworzenie jakosciowych relaciji.

Wyznaczajac swoje granice, dajemy innym zaproszenie do
budowania z nami dojrzatych relacji opartych na wzajemnym
szacunku. Jesli ktos nie potrafi ich uszanowac, traktujac je jako
zagrozenie lub nasza sztywnosg, to sygnat, ze ta osoba moze nie byc¢

gotowa na relacje w takiej formie.
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Poprawa dynamiki relaciji.

Oczekiwanie, ze druga strona sama domysli sie naszych potrzeb,
czesto prowadzi do frustracji. Zachowania, ktére dla jednej osoby
wydaja sie neutralne lub pozytywne, moga dla drugiej stanowi¢
zrodto dyskomfortu lub cierpienia. Wyznaczanie granic umozliwia
uswiadomienie tych réznic i wprowadzenie bardziej zréwnowazonej

dynamiki w relacjach interpersonalnych.
Ochrona wtasnego dobrostanu.

Relacje bez wyraznych granic moga prowadzi¢ do chronicznego
stresu i napiecia. Jesli nie wyznaczamy swoich granic, inni nie
wiedzg, gdzie one przebiegajg i czesto je przekraczajg, nawet
nieswiadomie. W takich kontaktach nasze ciato pozostaje w ciggtym
napieciu, co wyczerpuje nas psychicznie i fizycznie. Zamiast czerpac
rados¢ ze spotkan z innymi, zaczynamy je kojarzy¢ z wysitkiem i

stresem, a w dtuzszej perspektywie ich unikac.

3. WYZNACZANIE GRANIC W PRAKTYCE.
Poznaj siebie.

Najpierw dowiedz sie, gdzie s 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
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zotadku, bdl gtowy, czerwienienie sie. Obserwuj réwniez swoje
samopoczucie. Jak czujesz sie w obecnosci roznych oséb? Jak
czujesz sie po powrocie ze spotkania z nimi? Jakie mysli sie

pojawiajq?
Zastanow sie, jak to zrobisz.

Gdy juz wiesz, gdzie znajduja sie Twoje granice, pomysl, w jaki
sposob mozesz je zakomunikowac innym. Pamietaj, ze nie musisz
konfrontowac sie stownie, jesli nie czujesz sie na to gotowy.

Wybierz sposdb, ktory bedzie dla Ciebie realny do zastosowania.
Poczatkowo planuj trudne sytuacje.

Jesli spedzasz czas z osobami, ktére notorycznie naruszajg Twoje
granice, zaplanuj wczesniej, jak je wyznaczysz przy nastepnej okazji.
Pomysl doktadnie, co zrobisz gdy, np. babcia, znéw natozy Ci
dodatkowg porcje jedzenia. Jak delikatnie, ale stanowczo

zasygnalizujesz swojg przestrzen?
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Wykorzystuj kazda okazje.

Kazda sytuacja, w ktérej choé troche zaznaczysz swoje granice,
zwiekszy Twojg pewnos¢ siebie. Z czasem bedzie to tatwiejsze, a

wyznaczanie granic stanie sie naturalng czescig Twojego zycia.
4. METODA 4 KROKOW OWPS.

Jedna z metod asertywnej komunikacji, ktéra pomaga wyrazac
swoje potrzeby w sposdb spokojny i nieoceniajacy, dzieki czemu

zmniejsza ryzyko agres;ji i konfliktow.

OPISZ!

Opisz sytuacje w oparciu o fakty, bez ocen i interpretacji.
Wyobraz sobie, ze to nagranie z kamery. Uwzglednij tylko to, co

widac i stychac.

WYRAZ!

Wyraz swoje uczucia zwigzane z tg sytuacjg. Mow w formie
komunikatow: ,ja”, skup sie na tym, co czujesz, co dzieje sie w Tobie
i jakie emocje wywotuje u Ciebie ta sytuacja. Skoncentru;j sie

wytacznie na sobie, unikaj odnoszenia sie do innych oséb.
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PODAJ!

Jasno okresl, czego potrzebujesz w tej sytuacji i dlaczego. Méw
precyzyjnie, aby druga osoba nie musiata sie domyslac. Przekaz
swoje potrzeby wprost, tak aby rozmowa mogta prowadzi¢ do

wypracowania wspdlnego rozwigzania.

SFORMULUJ!

Sformutuj komunikat, ktory jasno pokaze drugiej osobie, jakie
naturalne konsekwencje nastgpig, jesli Twoje potrzeby nie zostang
uwzglednione. Skup sie na tym, jak sytuacja wptywa na Ciebie, nie

groz ani nie oceniaj.
Przyktad:

LHej, ciggle mnie zagadujesz i troche mnie to rozprasza.
Chciatabym sie teraz skupic na zajeciach, wiec moze
porozmawiamy na przerwie? Jak nie dam rady sie skupic, to
usigde gdzie indziey”.
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Wazne!

Chcesz wyznaczac¢ swoje granice bardziej Swiadomie, ale nie

wiesz, od czego zacza¢? Wpadnij do nas!
Podczas konsultacji przyjrzymy sie, co mogtoby Cie wesprzec.
zapisz sie!

zapisy: poprzez USOS: USOSWEB.

mail: psycholog@ignatianum.edu.pl

Budynek Gtowny UIK pokoj 209.
telefonicznie: 12 39 99 528.

Rozmowy s3 anonimowe i bezptatne
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Dodatkowe informacje:

Strona BON UIK

Edukacja przysztosci
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