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WPROWADZENIE

| Granice nie sa murem.

\9 Sa sposobem pozostawania
. ;ﬁ(/ w kontakcie — ze soba

Y/ 1 z drugim cztowiekiem.

Granice psychiczne i emocjonalne pomagaja nam
rozpoznawac: co jest nasze, czego potrzebujemy,

/ na co mamy zgode, kiedy potrzebujemy ochrony,

a kiedy wiekszej bliskosci i otwartosci.

Granice psychiczne i emocjonalne pomagaja nam
rozpoznawac: co jest nasze, czego potrzebujemy, na
co mamy zgode, kiedy potrzebujemy ochrony, a
kiedy wiekszej bliskosci i otwartosci.

Trudnosci z granicami nie sa ,.cecha
charakteru”. Najczesciej sa adaptacja ukladu
nerwowego do wezesniejszych doswiadczen
relacyjnych.




GRANICE A UKEAD NERWOWY

Dlaczego tak trudno powiedziec “ nie”?

Granice nie sa wylacznie decyzja intelektualna. Sa zwiazane z
reakcjami ukladu nerwowego.

Kiedy relacja budzi lek przed: odrzuceniem,
konfliktem, ocena, utrata wiezi, nasz organizm moze
automatycznie uruchamiac strategie ochronne.

& @ @

Zamieranie zgadzanie sie wycofywanie sie
mimo braku zgody,  emocjonalnie

& @

proby zadowalania nadmierne przejmowanie
innych tlumaczenie sie  odpowiedzialnosci

To nie oznacza slabosci.
To czesto wyuczone strategie przetrwania.



GRANICE I STYL PRZYWIAZANIA.

W relacji uczymy sie bezpieczenstwa

Sposob, w jaki tworzymy granice, czesto wiaze sie z
naszym stylem przywiazania.

Styl Lekowy

Moze wiazac sie z: trudnoscia w odmawianiu,
nadmiernym dawaniem, silnym lekiem przed
odrzuceniem, przejmowaniem emocji innych.

Styl Unikajacy

Moze prowadzic¢ do: emocjonalnego dystansu,
trudnosci z proszeniem o pomoc, nadmierne;j
samowystarczalnosci, sztywnych granic.

Styl Zdezorganizowany

Moze powodowac jednoczesne: pragnienie
bliskosci, i lek przed nia.

Relacje staja sie wtedy zrodlem napiecia i dezorien



NIESZCZELNE GRANICE
Kiedy tracimy kontakt ze soba

Nieszczelne granice moga sprawiac, ze:
e nadmiernie dostosowujemy sie do innych,
e ignorujemy wilasne potrzeby,
e przejmujemy odpowiedzialnosc¢ za emocje
innych,
e trudno nam rozpoznac wlasne ,tak” i ,nie”.

Mozemy:
e szybko ujawniac bardzo osobiste informacje,
e czuc sie odpowiedzialni za samopoczucie
innych,
e miec trudnosc z odroznieniem wlasnych \
emocji od cudzych,
e nadmiernie analizowac reakcje innych osob.

Czesto towarzyszy temu:
napiecie, przeciazenie, poczucie
winy, lek przed odrzuceniem,
utrata kontaktu ze soba.




SZTYWNE GRANICE

Kiedy ochrona staje sie odcieciem

Sztywne granice pomagaja chronic sie przed
zranieniem, ale moga utrudniac tworzenie
bliskosci.

Mozemy:

unikac zaleznosci,

nie prosic¢ o pomoc,

thumic emocje,

wycofywac sie z kontaktu,

utrzymywac nadmierna kontrole,

miec trudnosc z przyjmowaniem wsparcia.

Czesto pod sztywnoscia kryje sie:
wczesniejsze doswiadczenie zranienia,
brak poczucia bezpieczenstwa,
lek przed utrata kontroli,
obawa przed byciem zaleznym.



ZDROWE GRANICE

Zdrowe granice sa elastyczne

Zdrowe granice pozwalaja:
e pozostawac w kontakcie ze soba,
e bhudowac bliskosc bez utraty siebie,
e komunikowac potrzeby,
e przyjmowac wsparcie,
e regulowac dystans i bliskosc,
e szanowac wlasne ograniczenia oraz granice

innych osob.

Nie sa murem ani calkowitym
olwarciem.

Sa zdolnoscia do: swiadomego
wyboru, kontaktu, regulacji,
bezpieczenstwa, autentycznosci.



SYGNALY, ZE TWOJE
GRANICE SA PRZECIAZONE.

Zatrzymaj sie i sprawdz:

Czy czesto:

czujesz napiecie w ciele po spotkaniach z ludzmi?
zgadzasz sie mimo wewnetrznego sprzeciwu?
boisz sie rozczarowac innych?

nadmiernie analizujesz reakcje innych osob?
thumisz wlasne emocje?

czujesz odpowiedzialnos¢ za samopoczucie
innych?

wycofujesz sie zamiast komunikowac potrzeby?
trudno Ci poprosic o pomoc?

czujesz sie winna/y, kiedy stawiasz granice?

< Swiadomos¢ to pierwszy
;.(L krok do zmiany
f“' Kolejnym jest regulacja i
\ parktyka



CWICZENIE - CIALO
A GRANICE

Jak reaguje moje cialo, kiedy przekraczam

wlasne granice?

Zauwaz:

e co dzieje sie w
brzuchu,

e Kklatce
piersiowej,

o gardle,

e S7ZCZECE,

e oddechu.

Czy pojawia sie:

napiecie,

scisk,
zamrozenie,
chaos,
przyspieszenie,
odretwienie?

Jakie sytuacje najczesciej aktywuja te reakcje?




PYTANIADO REFLEKS]JI

e W jakich relacjach najtrudniej mi pozostac soba?

e Kiedy nadmiernie dostosowuje sie do innych?

e Jak reaguje, kiedy ktos nie zgadza si¢ ze mna?

e (zy potrafie przyjmowac wsparcie?

e (o dzieje sie we mnie, kiedy chce powiedziec
,nie”?

e Jakie przekonania wplywaja na moje granice?

e (zego najbardziej obawiam sie w bliskosci?

o Jak wygladataby bardziej bezpieczna relacja ze

soba?




CWICZENIE REGULACJA
A BEZPIECZENSTWO.

Kiedy czuje,ze moje granice sa
7agrozone pomaga mi...

zauwazyc co sie dzieje w ciele
spowolnic¢ oddech

wrocic do chwili obecnej

e () & G2

przypomniec sobie ,ze mam wybor

postawic maty krok. w kierunku siebie

Bez regulacji trudno chronic
Swoje granice.

Dbaj o swoja rownowage

/ kazdego dnia




CWICZENIE- RELACJA W KTORE]
CHCE WIECEJ ROWNOWAGI

Zasnanow sie na jedna relacja.

e W jaki sposob masz tendencje do nadmiernego
dawania w tej relacji? Jakie przekonania to
wzmacniaja?’

e W jaki sposob masz tendencje do
niedostatecznego dawania w tej relacji? Jakie
przekonania o sobie i innych wplywaja na to?

e (Czy potrafisz w tej relacji przyjmowac ? Jesli nie,
to co Cie granicza? Jak wygladalaby Twoja
idealna wersja siebie w tej relacji, jesli chodzi o
granice?

e Jakie prosby chcial(a)bys skierowac do tej osoby,

aby bardziej szanowala Twoje granice?
e Jak moglabys bardziej szanowac granice Tej |

0soby?



INTEGRACJA

Budowanie zdrowych granic to
proces

Nie chodzi o perfekcje.
Nie chodzi rowniez o calkowita niezaleznosc.

Zdrowe granice rozwijaja sie stopniowo:

poprzez wieksza swiadomosc,
doswiadczenie bezpiecznej relacji,
kontakt z emocjami,

regulacje ukladu nerwowego,

uczenie sie nowych sposobow bycia z

Innymi.

Granice nie maja oddzielac Cie
od ludzi.

Maja pomagac Ci pozostawac w
relacji bez utraty siebie.

Y




Arkusz oceny granic [/

7

Ocen w skali od 0 do 10 jak dobrze radzisz sobie lub nie

z poszczegolnymi aspektami dbania o granice.

Sprawdz, ktdre punkty sa tatwiejsze, a ktdre bardzie] wymagajace.

Zastanow sie, dlaczego tak jest? /

ZDROWE GRANICE TRUDNOSCI W GRANICACH

106k (O

M duie trudnoici, ab iedzied ni alm
Potrafisz powiedziec Nie lub Tak LSRR TR i g e T e T B
q A . o poniewaz obawiasz sig reakcji innych e L3
iprayimijesz N nnychzdystamsem. (O O O s odrmsemni

Twoja tozsamodd opiera sie na tym czego
cheieli by inni. Dostosowujesz sie do tego,
jak cheieliby widziec Cie inni. Prébujesz
pozostawac wcigz w stanie symbiotycznym
Z innymi.

Posiadasz silng toZsamosd /wiesz kim
jestes i o jest dla Ciebie wazne. Potrafisz 10

oK
O e

réznicowad sie od innych. W petni siebie O
szanujesz i respektujesz.

Masz duze trudnosci w dzieleniu sig
odpowiedzialnoscia | moca. Masz sklonnosci
do bycia nadmiernie adpowiedzialng

i kontrolujgcy lub bierng i zaleing.

Szanujesz siebie | oczekujesz wzajemnosci 10
w zwiazku. Dzielisz sie odpowiedzialnodcia O

O o
O e

i wiadza.

Doktadnie wiesz, kiedy prablem nalezy 10
do Ciebie a kiedy do innych. o

Traktujesz problemy innych, jako wtasne.
Prébujesz naprawiaé problemy innych

{::](J'I
C::IG

lub inne osoby.
Dzielisz si¢ infermacjami osobistymi 10 5 0 Dzielisz sie informacjami osobistymi
stopniowe w miare zdobywania zaufania (_} O = zbyt szybko, zanim zbudujesz zaufanie
i budowania zaufania w relacji. = i intymnosc,

10 Masz wysoka tolerancje na wykorzystywanie

i i f -
Mie tolerujesz zadnej formy naduiyé B sza i

O
K.
Oe

Twoje potrzeby, pragnienia i uczucia sa

Znasz swoje pragnienia, potrzeby 10 5 drugorzedne i czasami zdeterminowane
i uczucia. | kemunikujesz je klarownie, ~ = przez innych,
Dbasz o rozwijanie swojego potencjatu, L At

Ignorujesz swéj wewnetrzny ghos / instynkt
i pozwalasz oczekiwaniom innym
definiowad swaj potencjat.

Jestes odpowiedzialna za swoje wlasne

Masz tendencje do brania odpowiedzialnosci

Y ra
_O_ szezedcie | spelnienie. Pozwalasz innym, 10 za szczescie innych i spetnienie | czasami
S aby byli odpowiedzialni za swoje szczescie O oczekujesz od innych, aby oni zadbali
i spetnienie. o twoje szezedcie | speinienie.
Twoje wartodci, opinie, intuicja, jest tak 10 Masz tendencje do absorbowania uczué
samo (albo bardziej) istotna niZ opinie ™ innych. Bardziej polegasz na opiniach,
innych ete. e intuicji, ideach i uczuciach innych niz swoich.
- n i ktuj j rani i . -
£ Ty z asz! e Fujesz slwo;e O 10 Pozwalasz innym, aby okredlali twaje
I I (emocjonalne i psychiczne). | pozwalasz iy 2 LA ;
\ P : : M A . - granice i ograniczenia i probujesz to
~ innym definiowac ich wilasne cgraniczenia ( )

i granice.

rozbié za innych.

Umiesz prosié o pomaoc, kiedy tego 10 Czujesz, e proszenie o pomoc jest oznakg
potrzebujesz (§ } stabodci | unikasz tego.
Fiie Iizisss Ballmpromitiissli chods 10 Idziesz na kempromisy, jeli chodzi o wartoéci
, i przekonania, aby unikna< konfliktu
@ o twoje wartosci | uczciwosc i integralnosé. {:} L 5 o >
i nie zostaé cdrzucona.

MOJE REFLEKSJE

Ktére obszary sq dla mnie naturalne i tatwe?
Ktére wymagaja mojej wiekszej uwagi i pracy?

Co mogtoby mi pomée w budowaniu zdrowszych granic?

§ o % D B ® & (0O @ B B



WAZNA INFORMACJA

Ten workbook ma charakter
psychoedukacyjny i nie
zastepuje psychoterapii ani
konsultacji ze specjalista
zdrowia psychicznego.

W przyadku trudnosci
emocjonalnych lub kryzysu
zalecam kontakt z
psychoteraputa lub lekarzem.



O MNIE

Nazywam sie Iwona Wojtasik.

Jestem psychoterapeutka pracujaca w
podejsciu integracyjnym.

osobom, ktore doswiadczaja trudnosci
w relacjach, samotnosci, czuja
przeciazenie emocjonalne lub kryzysu
relacyjnego,

Pracuje indywidualnie, z parami oraz
grupowo.

Lacze psychoterapie relacyjna, teorie
przywiazania podejscie
neurobiologiczne, prace z regulacja
emocjonalna, perspektywe
systemowa.
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