Wzmochienie siebie dzieki
wyznaczeniu zdrowych granic

Granice majag wiele form, mozemy wyznaczac granice emocjonalne, fizyczne, czasowe, finansowe
i seksualne. Kiedy wyznaczamy zdrowe granice osobiste, cenimy siebie i chronimy swoje zdrowie i dobre
samopoczucie.

Wykorzystajcie ten arkusz do okreslenia granic, ktore pomogg wam ustali¢ oczekiwania wobec siebie i innych.

Krok 1: Autorefleksja Krok 3: Ustalecie wytyczne
Poswieccie chwile na przemyslenie swojego obecnego Dla kazdej granicy okreslonejw Kroku 2, wypetnijcie ponizsze
zycia w kontekscie czasu, emocji i przestrzeni fizycznej. luki.
W ponizszych polach zapiszcie kluczowe tematy lub mysli, ' )
ktore przychodzg wam do gtowy. 1. Kiedy ; czuje
1. Towywotuje u mnie poczucie stresu. (Przyktady: media poniewaz
spotecznosciowe, braku czasu osobistego, wydarzenia Potrzebuje
na swiecie)
2. Kiedy , czuje
poniewaz

2. Tosprawia, ze czuje sie niekomfortowo. (Przyktady:
publiczne przemowienia, przytulanie znajomych, Potrzebuje
odmawianie)

3. Kiedy , czuje

poniewaz

Potrzebuje

3. Tosprawia, ze nie czuje sie bezpiecznie. (Przyktady:
samotne wracanie do domu nocg, jazda z ludzmi
przekraczajgcymi predkos$¢, pozwolenie dzieciom pojsc Krok 4: Stworzcie plan
gdzie¢, gdzie nie moge ich pobserwowac)

Nastepnie zastandwcie sie nad sposobami wyznaczenia
granic. Wypetnijcie ponizsze |uki.

1. Potrzebuje .Oto sposoby, jak moge
Krok 2: Okresicie granice, ktére nalezy poprosic lub dostac to, czego potrzebuje
wyznaczy¢
Przejrzyjcie swoje odpowiedzi z kroku 1. Wybierzcie te, ktére 2. Potrzebuje -Oto sposoby, jak moge
najbardziej sie wyrézniajg. Wymiencie je ponizej i zastandowcie poprosic¢ lub dostac to, czego potrzebuje
sie, czy musicie wyznaczy¢ nowg granice lub dostosowac
istniejaca.

3. Potrzebuje .Oto sposoby, jak moge
1. poprosic¢ lub dostac to, czego potrzebuje
2.




Krok 5. Przewidujcie wyzwania

Nastepnie rozwazcie potencjalne wyzwania i sposoby ich
pokonania. Wypetnijcie ponizsze luki.

1. Kiedy poprosze o ,moge stangc¢ przed

Aby sobie z tym poradzi¢, moge

2. Kiedy poprosze o ,moge stang¢ przed

Aby sobie z tym poradzi¢, moge

3. Kiedy poprosze o ,moge stana¢ przed

Aby sobie z tym poradzi¢, moge

Krok 6. Dziatajcie zmierzajac do wypetnienia planu

Dla kazdej zidentyfikowanej potrzeby dotyczacej granicy
najpierw zapiszcie dziatania, ktére musicie podjac, aby
wyznaczy¢ nowg granice lub dostosowac istniejgca.
Nastepnie zastandwcie sie i zapiszcie, w jaki sposob bedziecie
wspierac siebie w tym procesie.

1. Wprzypadku ,bede dazy¢ do wyznaczenia

granicy poprzez

i wspierac siebie poprzez

2. W przypadku ,bede dazy¢ do wyznaczenia

granicy poprzez

i wspierac siebie poprzez

3. W przypadku ,bede dgzy¢ do wyznaczenia

granicy poprzez

i wspierac siebie poprzez

Pamietajcie, ze wyznaczanie i utrzymywanie granic moze byc trudne. Ale warto dac sobie szanse
i sprobowac — i nie ustawac w prébach.

Zawsze mozecie powroci¢ do swoich odpowiedzi i tego arkusza roboczego, aby zwiekszy¢ lub
dostosowac granice.
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https://www.dbsalliance.org/support/young-adults/8-tips-on-setting-boundaries-for-your-mental-health/
https://www.helpguide.org/relationships/social-connection/setting-healthy-boundaries-in-relationships
https://traumaresearchuk.org/blog/setting-healthy-boundaries-at-work-and-in-your-personal-life/

