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Naucz si¢ rozpoznawa¢, utrzymywac i komunikowac
swoje granice w emocjonalnie trudnych sytuacjach.

Praktyczne narzedzia do moéwienia ,,nie”,
ochrony wlasnej przestrzeni i pozostawania przy sobie
bez agresji oraz nadmiernego tlumaczenia sig.
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© 2026 Bonus 4: Reguluj swoje granice osobiste. Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy material ma charakter edukacyjny. Stuzy rozwijaniu samoobserwacji,
asertywnej komunikacji i umiejetnosci ochrony wiasnej przestrzeni.
Nie stanowi diagnozy, psychoterapii, porady prawne;j

ani zamiennika indywidualnego wsparcia specjalisty.

Granice osobiste nie gwarantuja, ze druga osoba zgodzi sie z Twoja decyzja,
zrozumie ja albo zmieni swoje zachowanie. Granica opisuje przede wszystkim
to, na co wyrazasz zgode, na co sie nie zgadzasz i jakie dzialanie podejmiesz,

aby zadbac o siebie.

Nie kazda sytuacja jest bezpieczna do bezposredniej konfrontacji. Jezeli istnieje
ryzyko przemocy, odwetu, przymusu, kontroli albo innego zagrozenia,

priorytetem jest bezpieczenstwo i odpowiednio przygotowany plan wsparcia.
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N3 Nie musisz stawia¢ granicy bezposrednio, e
'3; jezeli mogloby to narazi¢ Ci¢ na niebezpieczenstwo. c¥sic
L Sk e
e — =4 R B ...

W sytuacji bezposredniego zagrozenia zdrowia lub zycia skorzystaj

z lokalnej pomocy ratunkowej albo wsparcia odpowiedniego specjalisty.




Zrozum swoje

granice osobiste 04
Czym sg granice osobiste ... 05
Granica, prosba, zasada i kontrola ... .. 06
Dlaczego trudno stawiaé granice ... ... 07
Sygnaly przekraczania granic ... 08
VIO PUTHEE W SCIR = 22 aon i ko s Bt S 09
E o A
¥ Z % MODUL 2
R *;E‘ Rozpoznawanie wlasnych
TSR potrzeb i limitéw 10
Rodzaje granic osobistych ... 11
Sygnaly z ciata méwiace ,dos¢” ... .. 12
Emocje zwigzane z granicami .................... 13
Moje wartosci, potrzeby i priorytety ... 14
Mapa sytuacji wymagajacych granicy ... 15
Y % MODUL3
‘f? "°°/ .} Komunikowanie granic
q;{ik - ﬁ}' jasno i spokojnie 16
Prosty wzér komunikatu granicy ... 17
Jak méwi¢ ,nie” bez nadmiernego thumaczenia ... 18
. J Granice w rozmowie emocjonalnej ... 19

s
oy

02 | Bonus 4: Reguluj swoje granice osobiste

S W :
AGX 9.

MODUL 4
Utrzymywanie granic
pod presja

Co robi¢, gdy kto$ naciska ...
Technika spokojnego powtarzania ... .
Poczucie winy po postawieniu granicy .............
Reakeja na ztosé, krytyke i manipulacje ............
Plan ochrony granicy w trudnej sytuacji ............

£ TN
¥ @ {, MODULS
W \ Ny :
W/ Osobisty syste{xl
- (P zdrowych granic
Moja osobista mapa granic ...
Dziennikgranic 1 FEakeIL ....covvmmsiimisninin

Kieszonkowa karta komunikowania granic ... ...

23
24
25
26
27

28

29

- 30

31




.“ ¥ e — = = N A M

ad L= grcmica nie odrzuca e
a% drugiej osoby — .\
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Granice osobiste pomagaja okresli¢, co jest dla Ciebie mozliwe, — R .
bezpieczne, zgodne z wartoéciami i akceptowalne. @ 5 oy e |

Moga dotyczy¢ czasu, dotyku, rozmoéw, obowiazkéw,

— > }.3% £ — I
pienigdzy, kontaktu, prywatnosci, pracy, relacji i wielu innych %{
ShisTnigw Dokoncz zdania:
Stawianie granic nie oznacza, ze nie zalezy Ci na innych. Najtrudniej jest mi postawic granice, gdy:
Oznacza, ze uwzgledniasz réwniez siebie. !
|
Granica moze brzmie¢: | Najezgsciej zgadzam si¢ wbrew sobie, |
— ,Nie moge dzis zosta¢ dhuzej”. penieyac ‘
— ,Nie chce rozmawiaé na ten temat”. i
[
— ,Potrzebuje, zebys zapytal lub zapytala oo I L
Chcg nauczyc¢ si¢ mowic bardziej jasno o: |

przed dotknigciem mnie”.

— ,Jezeli rozmowa bedzie prowadzona krzykiem,

przerwe ja i wréce pézniej”.
Nie mozesz catkowicie kontrolowaé reakeji drugiej osoby.

Mozesz jednak zdecydowaé:

— na co wyrazasz zgode,

— czego nie cheesz przyjmowac,

— jak zakomunikujesz swoja decyzje,

— co zrobisz, jezeli granica nie zostanie uszanowana.

W tym materiale nauczysz si¢ rozpoznawac granice wezesniej,
komunikowac je prosciej i utrzymywac je rowniez wtedy,
gdy pojawia si¢ napigcie, poczucie winy albo presja.

__‘iik grmmwynwgamwm@ aﬁy @&1 o 4;‘;{
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Rozpoznaj Zakomunikuj Utrzymaj
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Moja granica méwi o moim wyborze,
mojej dostepnosci i moim dzialaniu.

/
! Moja odpowiedzialno$¢ [

||

N

YR KAZDA OSOBA MA SWOJE GRANICE "-*’-‘%\_i
I WEASNA PRZESTRZEN ODPOWIEDZIALNOSCI.{

Moja przestrzen ........ emnmes Moja przestrzen

Moja zgoda ...

\‘3 } --- Moja zgoda
Moja odpowiedzialnos¢ ... ‘:&! v i u g, --- Moja odpowiedzialnos¢

— — = O
Granica nie méwi druglej osobie, kim ma by¢.

<. Méwi, co Ty zrobisz, aby zadba¢ o siebie. 0 ,
. & : Lk X Q? ’Af %J
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Granice osobiste to jasne informacje o tym:

— na co wyrazasz zgodg,
— czego nie chceesz, e
— ile czasu, energii lub zasobéw mozesz przeznaczyc, s
— jak cheesz by¢ traktowany lub traktowana, b

— co zrobisz, jezeli sytuacja stanie si¢ nieakceptowalna,

%% Granice nie sg karg.
% Nie sa rowniez préba zmuszenia drugiej osoby

do postuszenstwa. a ) “IEaPt I, -
N ¥ ’ - ’ b komunikacja  ~
%+ Zdrowa granica koncentruje si¢ na Twoim dziataniu. | bl

ST L S
9" Przyk{ad granicy: v
»Nie cheg kontynuowac rozmowy, gdy pojawiajy sie Lo
obrazliwe stowa. Jezeli to si¢ powtdrzy, zakoricze rozmowe.” < <\_‘_?_\f&rt0§(2i
Przykiad kontroli: T

wNie wolno Ci si¢ zlosci¢ ani mowié rzeczy,

Kebre ini sie nisjpodobas.” Granice moga chronic¢:

| Wi ciilt -;;9 — cialo i dotyk,
: yjasnienie: &4 — CzZas,
«Pierwsze zdanie opisuje warunki wlasnego uczestnictwa | < — energig,
i wlasne dziatanie. 4 — prywatnos,
Drugie prébuje catkowicie kontrolowac emocje — pienigdze i rzeczy,

- - — 1
[ oraz zachowanie innej osoby.” przestrzcn wibisty
' % — wartosci,

— spos6b komunikacji,
&+ — dostepno$¢ emocjonalna,

S, 2 w# — relacje i obowigzki.
Y ¥ |
L 4 ||
— : Yon % W
= Gl - O ,“P’Z ¢ ?3‘ N
1. JASNOSC W o, KOMUNIKACJA TN 3. DZIALANIE
Wiem, czego chcg Méwig o tym prosto Jeteli BYnER e ok m?':kw‘“’a““v
albo czego nie cheg. i konkretnie. pecejmrje dejalanie porcsiajce
| ; w mojej kontroli.
Ca o)
7" Jedna granica, ktéra juz potrafie rozpozna: 9 1T ¥ = ;&
Ve
s J& Q’mnwa staje si¢ \'f ¢
Jedna granica, ktérej trudno mi broni¢: . wf-‘-” J/eut(’czquif’a 5}%

‘{ u' gdy opisuje dzialanie,
Jedna rzecz, ktéra chee chronic: ktére napfcawd;; mozedg/

&

e/
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PROSBA:

+Prosze, nie komentuj
mojego wyglgdu”.

Czy moje zdanie:
[J opisuje moja zgodg lub dostgpnosé?
[J zawiera dzialanie, ktére moge wykonaé?

e

/" Nie kazda niespelniona prosba

[J prébuje kontrolowaé drugg osobe?
[J jest tylko prosba?
(] jest wspdlnie uzgodniona zasada?
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PROSBA

Informuje o tym, czego
chcialtbys lub chcialabys
od drugiej osoby.

Przyklad:

.Czy mozesz nie dzwonié
do mnie po godzinie 212"
Druga osoba moze si¢
zgodzi¢ albo odmowié.

- .
WSPOLNA ZASADA 1

To ustalenie zaakceptowane
przez wszystkie
zaangazowane osoby.

Przykiad:
»Ustalamy, ze w dni robocze
nie dzwonimy do siebie po
godzinie 21, chyka ze jest
pilna sytuacja”.

GRANICA:
wlezeli rozmowa znéw
bedzie dotyczyé mojego
wyglgdu, zmienig temat

albo jq zakoriczg”.

v

v

Q\i

¥

i\‘\':*

oznacza przekroczenie granicy.
Granica okreéla, co zrobisz
w odpowiedzi.
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ZASADA:

W naszej grupie
nie komentujemy cial
innych asdb”.

Moje zdanie:

T.‘:
\9/ INTS
2\

N
I

GRANICA

Opisuje Twoja dostgpnosc
albo dzialanie, ktére

CAADE

Q..

?

podejmiesz.

Przyklad:

.Po godzinie 21 wyciszam

telefon i odpowiadam

nastgpnego dnia’. i
5
e

KONTROLA i

To préba narzucenia drugiej
osobie zachowania, emocji

albo decyzji, ktére nie

pozostaja w Twojej
bezposredniej kontroli.

Przykiad:

.Nie wolno Ci nigdy dzwonié
do nikogo po godzinie 21" r_;

KONTROLA:

Masz zawsze mowié
tylko to, co mnie
nie urazi’.

To jest:
[ prosba,
[J granica,

[J wspdlna zasada,

O proba kontroli,

O nie jestem pewny lub pewna.

Mogg je zmienic na:
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krytyki,

uznania

Mozesz rowniez mie¢ wezesniejsze doswiadczenia,

w ktérych Twoje ,,nie” bylo ignorowane,
wysmiewane albo karane.

= 5 3

S

| L TN | B ‘
¥y Y
p Y | ¥ ‘f. |
f w W cca v |
- af }: |
g\ 22? =N |
— Mogs — Rozczal‘owamc
Y drugiej osoby
tmsz{zy‘.‘ S1¢ .
3 A nie zawsze
O Innyc z oznacza, ze
rezygnowania zrobilem co$

niewlasciwego.

o -

| z siebie.

Rézygnowame z granicy

zgoda przecigzenie  zal albo zauwaienie dzialanie
whrew sobie zlos¢ obawy komunikat reakeji zgodne
=) § 2e sobg

fa
4

| & )
N\,
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Trudnoéé z granicami |
|
czesto ma zvozumiale 2védlo. ;.

Stawianie granic moze by¢
trudne, nawet gdy dokladnie
wiesz, czego potrzebujesz.

utraty relacji,

gniewu albo odwetu.

Zamiast t tego mozesz wybraé bardziej wspierajqce podejscie:

gw\-l Najbardziej boj¢ sig, Ze po postawieniu granicy:
Najczgscie] mowig ,tak”, mimo ze cheg powiedzied ,nie”, poniewaz:

Bardziej wspierajace zdanie moze brzmieé:

w%!ﬂ@)'#—f—-“

e
i Przekonania, ktére oo
moga utrudniaé stawianie granic

Mozesz obawiad sig: = T 0 g %
— odrzucenia, [[] Muszg by¢ zawsze dostepny lub dostepna. iy R |
— konfliktu, [] Dobra osoba nigdy nie odmawia. :

rozczarowania drugiej osoby, | o i s 4 ! [

[] Jezeli ktos sie ztosci, zrobilem lub zrobitam
co$ zlego.
[[] Musze doktadnie uzasadni¢ kazda odmowe. |

za osobe samolubna,
[] Potrzeby innych sq wazniejsze niz moje.

[[] Jezeli postawig granicg, zostang sam lub sama.

s

[] Granica zawsze prowadzi do konfliktu.

—

); \1:
E” Jm‘ i&'
W ,
ﬁ“‘\ |
— Odmowa — Granica — Moje — Moge
nie wymaga moze chronic potrzeby wybierac
dhugiej relacje przed réwniez majq tempo i sposéb .
obrony. narastajacym znaczenie. : komunikacji. ‘

zalem. ‘

tolerowanie

keéeki

Dyskomfort
po postawieniu
granicy nie jest
dowodcm, ze granica

. byla mewlasuwa

&?*7%

Y.a
A
&
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L\ Organizm czgsto zauwaza przekroczenie granicy, _-4 A
1 !
5 [ . . - ’
e zanim umysl potrafi je nazwad. :

Nie kazdy sygnal oznacza automatycznie, ze kto$ ?

W ) e zrobil co§ niewlasciwego. Jest jednak informacja,
< ze warto zatrzymac si¢ i sprawdzié sytuacje.
k3 R P ' A A
SYGNALY W CIELE: EMOCJE: MYSLI: ZACHOWANIA:
(] napigcie brzucha, [ irytacja, [ Nie cheg tego, ale nie [] automatyczne
wiem, jak odmowic. moéwienie ,tak”,
[ ucisk w klatce piersiowej, [ zlosé, : s
[ Musze sie zgodzié. [ nadmierne thumaczenie sig,
[] zaciénigta szczeka, [] niepokej, % WA g
(] To juz za duzo. [ uémiechanie si¢ mimo
[] zatrzymywanie oddechu, [ wstyd, dyskomfortu,
i s [ Nie mam prawa R e
[] cofanie ciata, [] bezradnos¢, protestowac. O wycofywanie si¢ bez
[] zamieranie, [] poczucie winy, 0 Cllice: el easytiiacia Wy
0 " ] 0 2l : i’ : Y{ G [l odkladanie odpowiedzi,
] sie skoriczyla.
i i : g [] unikanie konkretnej osoby,
L[] potrzeba wyjscia. [] odretwienie. L] Péiniej bedg mieé do

[ wybuch dopiero po

siebie pretensje. ; :
P ) dlugim czasie.

WCZESNY SYGNAL SREDNI SYGNAL POZNY SYGNAL
Zauwazam niewielki ’—> Czuje napigcie, irytacje L;> Czuj¢ przecigzenie,
dyskomfort albo lub silng potrzebe zlo$éé, zamrozenie albo |
watpliwos¢. wycofania sie. catkowity utratg kontaktu '
\::_' 5z { . ze Swojq dec}rzjq_ : !
b Y o) - o e e e
L -3\ =
) ;.-4 . o - l ; 1;{ Méj najwczesniejszy sygnal przekraczania granicy:
" ;, ~ Granica - lxr
i;" jest latwiejsza
'y, do zakomunikowania |- # Co zwykle robi¢ zamiast postawi¢ granice:
\f , przy pierwszym x:’,
G sygnale niz /
1 »!

N '?,.“ po catkowitym g
*&w' przecigzeniu.

‘}“‘ N J/ﬁ"

.ﬁ Co chcialbym lub chciatabym zrobi¢ wezesniej:
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WJAKICH OBSZARACH | | (@ jaK NAJCZESCIE) REAGUJE?
NAJTRUDNIE] MI STAWIAC
GRANICE? [] zgadzam sie automatycznie,
[] rodzina, [ pieniadze, [ dlugo sie thumacze,
[ zwiazek, [] obowiazki, [J odkladam odpowiedz,
[] przyjazn, [ dotyk, [ unikam osoby,
O praca, O prywatnosé, [J wybucham po diugim czasie,
. [[] zmieniam zdanie pod presja,
[ nauka, [} kontakt telefoniczny, SR WO,
mowlg Dar Ostro,
e [ nie wiem, czego chee,
[ inne: [J inaczej:
4 CO CZUJE PO ZGODZIE 5. €O CZUJE PO POSTAWIENIU
< WBREW SOBIE? 3 GRANICY?
[ zlosé, O ulge,
0 zal, O lek,
[] zmeczenie, [ poczucie winy,
[] bezradnosé, g dw‘umg, "
0 \\'Styd, niepewnosc,
[ odretwienie, O zlos¢,
[ przecigzenie, g :’:;::e
0 mne [ inaczej:
7. JAK DOBRZE ROZPOZNAJE 8. JAK DOBRZE POTRAFIE

SWOQJE GRANICE?

0 — prawie wcale

JE KOMUNIKOWAC?

10 — bardzo jasno 0 — prawie weale 10 — bardzo jasno

o \

3 CZEGO NAJBARDZIE]
SIE OBAWIAM?

konfliktu,

odrzucenia,

zlosci drugiej osoby,

krytyki,

poczucia winy,

utraty relacji,

uznania za osobg samolubng,
odwetu,

1 8 R

inaczej:

JAK CZESTO TEUMACZE
SWOJA ODMOWE?

prawie nigdy,
krétko,

dlugo,

az druga osoba si¢ zgodzi,

2 e o W 1

zmieniam decyzje podezas
tlumaczenia.

' 9 MOJ GEOWNY CEL

Cheeg nauczy¢ sig:

[ wezesniej rozpoznawad dyskomfort,

[ méwi¢ ,nie” krocej,
[0 nie tlumaczy¢ si¢ nadmiernie,

N R e S G L e e [} utrzymywaé decyzje pod presj
2 4 7) (10) | | (0)X1)(2)3)(4)5)6) /9 /10 Sk Y&Ie o Presi,
(011) (3) 5 6) 8 9 _/J OA1A2) 3 )4 5L 647 8210 B bomsikomt bessclomertic.
| [J radzi¢ sobie z poczuciem winy,
Moja ocena: /10 Moja ocena: /10 L) ‘odesdiat granice od kool
[J inaczej:
u ¥ kﬁ Najwazniejsza sytuacja, nad ktora chee pracowaé:
) ke -
“ri N P S
- e
' :“g . ﬁn Jedna umiejetnosé, ktérg chee rozwingé:
Ll gL o
ek bl ot
BN

o 2299 To niejest lest charaklew. To mapa umiejetnosci, ktore mozesz wawjab, @-e-o
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a‘kﬁ >> P €<
s Im lepiej rozumiem swoje potrzeby i limity,

tym latwiej zauwazam moment,
w ktérym potrzebuje granicy.

Zauwazam Rozumiem Nazywam
sygnat potrzebe granicg

Rozpoznanie granicy
zaczyna sie od zauwazenia siebie.
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Rodzaje

| granio osobistych -

Granice mogg dotyczy¢ réznych obszqrow zycia —
nie tylko stowa ,nie”.

o> P e — —
Ty =
(1) 2

e BTG b T e
." ,  Granice Granice
1 r -

Nellloa fizgezne emocjonalne
7 Dotyk, odlegtosé, To, ile emocji innych oséb
prywatna przestrzen ciala. jestem w stanie przyjac.
Przyktad: \ Przyktad:
»Nie chece teraz : ‘ v »Nie moge teraz dalej
przytulenia.” A‘ rozmawiac o tym temacie.”

3/ o I\. 4} |
Granice % Granice
czasowe komunikacyjne

Méj czas, odpoczynek Sposdb, w jaki cheg by¢

traktowany lub traktowana
W rozmow:e

i dostepnosc.

Przyktad:

R Przyk[’ad
,Po 18:00 nie odpowiadam WJesli rozmowa bedzie
na wiadomoéci stuzbowe.” — _ prowadzona krzykiem,
‘ ‘\5) (6 przerwe ja.”
CrCe Granice | Granice ~SEN
materialne prywatnosci
i finansowe i cyfrowe
Rzeczy, pienigdze Informacje o mnie, dostep do
i zasoby, ktérymi dysponuje. telefonu, wiadomosci i sieci.
Przyktad: - Przyktad:‘
»Nie pozycze tej kwoty.” »Nie udostgpniam N
aha . swojego hasta.” 1«—;’*‘-‘?"? £

- i R e e

4# Najczesciej potrzebuje granicy w obszarze: |
|
|

’ #¢ Najtrudniej jest mi komunikowa¢ granice dotyczaca: |‘
|
t #¢ Jedna granica, ktéra chce wzmocnié: Joig !
F%Q-‘?\ - e
Yo VW', : : ; Y,
| SH) }& i To, ze potrzebujesz granicy w danym obszarze, e B Ks
T e e > : S . d b e N
Pafla # nie oznacza, ze jestes trudng osobq. k . e
e ':f ~ by . |

11 | Bonus 4: Reguluj swoje granice osobiste




' \ iz (W
"*-._1. 3 - .‘T@:‘q
o . ]

§ P

Yoo S}’gnab’ z ciala <y, HEEG

A -

SN Q? €€ —— A

i

Barki
unoszenie M
i sztywnos¢ -1

B’gj \ Gardlo
(21§ /

./ &cisniecie

'..I ——— %\
b 2. & =\
; = e Brzuch N
=~ TR napigcie ¥l
Klatka lub $cisk : .;'j .
piersiowa NS g
ucisk lub oddech —
v tszy niz zwykle | -

Lt:.ﬁr;._\. Wy A Nogi 'P
zamieranie albo
che¢ wyjscia |

)
>3 A S i
i ]ak odczytaé sygnal? SRS

i — 4 N — —

£ N, Zauwaz ]‘ Nazwij | | #ZFs  Zareagyj

I % 3 ) \-. :

| "-® !.f,‘ Co dzieje sig l# . Jaka potrzebg moze  =p o Cazy potrzebuje

' .“E{o L. 7% wmoim ciele? /- tosygnalizowad®? | "L MECLE przenwy, odmowy,

> |l . : dystansu albo czasu?
o Jedoh e : == 3 74

Najczegsciej ignoruje sygnal, kiedy:

", Wezedniejsza reakcja, ktéra chee éwiczyé:

BT |~ e
o ?/' Im wczesniej zauwazysz sygnal z ciafa,
- , tym lagodniej mozesz postawic granice.

NS P S
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Emocje zwigzane

i, et

Emocje nie zawsze mdwia,
ze granica jest zla — czgsto méwig, Ze jest wazna.

= 1. ]akle emoc]e mogy su; pojawié? <<~

% @ TR (€ P
) A N,
.. ( I ‘l’ ‘: . :
_at N
Poczucie winy ‘
Moze sygnalizowaé Moze pojawic sig Czeste po postawieniu
przekroczenie przed odmowa gran_iC_y, .zvlaszcza gdy
mojej granicy. lub konfliktem. wezesniej sie zgadzalem
A& BEHS = 2 Nl . = lub zgadzalam. Y,
,-".é(; e .{.‘IE\ /I:/; .6\}5: ,/?{: - =3 f)‘;‘\
| f % '\r
£ R
| t;‘, 4 ‘
| i g
Wstyd Smutek Ulga |
Moze uruchamiaé Motze pojawic sig, Czesto pojawia sig, '
przekronanie, Ze jestem gdy granica odslania gdy wrezccie jestem
strudng” osoba. trudng prawde o relacji. zgodny lub zgodna ze soba.
Nk —22- 2. Co moze pombc? <€-
/ Nazwij Sprawdz / Zauwaz ~ Nie wycofuj granicy
j emocj¢ fakty potrzebe tylko dlatego, ze
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pojawit sie
dyskomfort




y)ig MO]e wartosc1 =

g - > P €L o—

Granica staje si¢ jasniejsza, ﬁ
gdy wiem, czego chce chronié. /<%=

&

& 5 e : _ 3 P _ B )

3(1 )<< | (2 )<< -33(3 )<<

| Wartosci Potrzeby Priorytety

| To, co jest dla mnie wazne To, czego potrzebuje tu i teraz, To, co w tej konkretnej sytuacji
i z czym cheg zy¢ w zgodzie. aby zadbac o siebie. jest teraz najwazniejsze.
— = = P - = Y-——
= o 3 N
¥ sracunck e odpoczynek J nf 4£  ochrona energii
£ spokdj [ ¥ czas sl =
— e \ - | 4% zmniejszenie presji
3£ uczciwosé ) | 4£  bezpieczefistwo (e 2 Ly o
: 4 wolnosé ) A€ przestrzen lr 4% uczciwa rozmowa )
p o Al 2 == ===
12 bliskosé _ _'1" i€ jasnosé ) : — =
! / \ / | | | ']
= = — \e | ¥ komec prz.ec:qzema ) ?g’
¥ prywatnosé¢ ¢ # « | 4 wsparcie | & }‘ R 8
— ———— B = (Y )
V) s | ,‘“\ o
22 h T 3"\!,?\5 4
B ﬁ\; e
‘ 5‘;“ Wartos¢ ) —> ¥, Potrzeba
24 =34

Przykfad Cenig spokij —> potrzebuje mniej presji —> moéwie: ,Nie podejmeg tej decyzji teraz”.

W tej chwili najbardziej chce chronié:

:‘ﬂg Najwazniejsza potrzeba w tej sytuacji:
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o o 3 v
> P L Lo

Zauwaz powtarzajace si¢ sytuacje,
w ktorych potrzebujesz wigkszej jasnosci i ochrony siebie.

1. W jakich sytuacjach najczgiciej 2. Kto lub co najczgsciej uruchamia u mnie
: potrzebuje¢ granicy? potrzebg granicy? ‘
[J rodzina O pieniadzes | | o
[ zwiazek [ prywatnosé L S —
[J praca [J kontakt telefoniczny l

‘ [J przyjazi [J online ‘
[J czas Mamnge . f o ‘
[J dotyk

3. Po czym poznaje, Ze ta sytuacja mnie przekracza?

( /4% Ciato i W En;locje | | (g:} Mysli

\
~

4. Czego wtedy naprawde potrzebuje?

i czasu | przerwy ' odmowy ’Qg spokoju |

P SR A |
i ; | i Sl . ) A )

| M dystansu ' % wsparcia {I); jasnosci prywatnosci

LS - 4 -

5. Jakie jedno zdanie mogtabym lub méglbym powiedziec?

Im bardziej konkretna sytuacja,
tym fatwiej przygotowac granice.

—

g F L Fe
Ease
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N LXO- =t — : — e

o . oo 5

¢ ; 2 @ . 'i‘ e N
) o

Wz MODUL3 }N

Nie chodzi o idealne stowa.
Chodzi o jasno$é, prostote i zgodnos¢ ze soba.

Potrzebuje teraz
chwili dla siebie.
Porozmawiamy p6zniej.

|
7
! \..x__ JHd __."(
Kroétki .
komunikat . _. S e

[—— - — 7 pC— __.._ X \I J.’_ R __\.I (__. — = — .\‘\.
4. Zauwazam | |y Nazywam ,l» Komunikuje Utrzymuje
e e e e \Gdae e G A

Krétki komunikat bywa bardziej
skuteczny niz dtugie tiumaczeme
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' Prosty wzor ? ‘
W Wmcg/ %%1

—_—o 3—9—@

Dobra granica bywa krotka, konkretna i oparta na Twoim dziataniu.
— - — — = er);\ *
s

o e/ rieggadzam iy [ nomopelll N

<
.4}.%\.}.

\ P
Yy | r.,{ . 4
5G <
[ |l I '
I [ | | |
| |
| | | ;i ! 4
| . " |
1. KONTEKST .| 2. MOJA DECYZJA 3. MOJA POTRZEBA 4. MOJE DZIALANIE
= Q?.., — — Q?.c - _— Q? S — - & Q; —
O czym méwie? Na co si¢ zgadzam, Czego potrzebuje Co zrobig, jesli
7 a na co nie? albo czego nie chee? sytuacja si¢ utrzyma?
. o o of N 2 Loy o PR

X ;F - PRZYKEADY: Lo
| = R, TR
d?: ; Gdy rozmowa Nie moge dzis |‘ | 3?3 5 ch_cg' komcnta_r o |
w8 przechodzi w krzyk, xq sostac diicj. ! o moim wygladzie.

przerywam ja Wracam do tego jutro. | : Jezeli temat weddl, Ziiciiic o
i wracam pééniej. | temat albo zakoncze rozmowe.

Sytuacja:

Moje zdanie granicy:

Moje dziatanie:

o — =

Na;skuteczmejszy komunikat granicy
: opssu]e to, co zrobisz Ty.
25N ST e a5 <

- - \
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Powiedz jasno

Uzyj prostego ,,nie”,
»hie mogeg” albo
,hie zgadzam sig¢”.

¢ //_ e -
Odmowa nie wymaga d}ugw] obrony — ﬂ r "_’“ p°
moze by¢ krétka, spokojna i wystarczajagca. ~ "
o3 1. Cztery zasady kr()tkiej odmowy £+~
Lo - gt o
i P l} . :;ﬁ;" u‘_} i :?’;’ ?"g 3 |
Y N2 Y ¥ (Y M
N‘ i ¥ i \I' i |
J =0 & 4, 4 R N3
by @ L= =4 < =3 @< o
Nie dodawaj Powtérz decyzje Nie musisz
zbyt wielu powodow przekonywaé

Im dluzej thumaczysz,

tym latwiej wejs¢

Jezeli ktos naciska,
wrod do tej samej
odpowiedzi.

Granica nie potrzebuje
petnej akceptacji

w negocjacjs.

drugiej osoby.

o-23. 2. Zamiast tego powiedz krécej £<o

Dlugo: ,Naprawdg chciatabym poméc,

Dtugo:

Dlugo:

Krécej:

ale jestem zmeczona i mam —Y—> ,Nie moge si¢ tego podjac.”
duzo rzeczy...”

Ni e 1. N Kibeer:
+Nie chcc:? zebys zlcﬁpomysia{ V) rocej: ‘ :
lub pomystata, ale... »Nie zgadzam si¢ na to.
+To skomplikowane, bo mam . Krocej:
teraz duzo na glowie...” —P—> »Potrzebuje wiecej czasu

o-23. 3. Cwicz swoje krétkie zdanie

Moje ,,nie” w jednej krotkiej wersji:

na decyzje.”

A
./%:-_5_"*-.'_)

Moje zdanie na nacisk:

\je
U, Kw%a&mmm@ﬂtm%ecym ]@LW@
TINS— ~ s Q@ _e“fv.-*—,’w’"
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> Moja wersja bez zbgdnego thumaczenia:




= = S— .(o\{ @YQ
- «*-ik;.q( e D ,;Jf:% xﬂé} TH ‘.‘:’[’t

wgynwwwemagwm&zg/

Gdy napiecie roénie, prostota i regulacja
pomagaja utrzymac granice.

— P C—

@ o

Powiedz Uznaj emodie, Zakoticz liib

Ugruntuj ciato : W s
g ) _ jedno zdanie nie zmieniajac decyzji wr6é pozniej

| N '
| ¥,
?
ha
o= },}‘
o
Wez krotka pauze Oprzyj stopy, zwolnij Nazwij granice Rozumiem, Ze to trudne. Jezeli rozmowa staje sig
1 zauwaz napigcie. oddech, rozluznij prosto i spokojnie. Moja decyzja pozostaje nieakceptowalna, przerwij
szezeke. taka sama. ja 1 wroé do niej pdzniej.

=3+ Przyklad dialogu << <~

: Ty: Nie bed¢ kontynuowaé rozmowy przy krzyku.
Druga osoba: Przesadzasz.

Ty: Rozumiem, zZe jestes zdenerwowany lub
zdenerwowana. Ja koncze te rozmowe na teraz.

& L o o6 ! e
it Przed rozmowga > rall |‘;’ Po rozmowie
| 4 {

i. |
| ( “ oddech ;I
@ jedno zdanie

sprawdz fakty

odpocznij

nie wycofuj granicy _

b == d natychmiast
Ge 10 G =
6.4 G2
| .. Najtrudniejsza emocjonalna rozmowa dla mnie to: I
| X |
T
| ;} ;
“W . Jedno zdanie, ktére chee przygotowad wezesniej:
e
G — 29

Spokojny ton nie oznacza stabosci.
£an d& Oznacza kontakt ze sobg.
- W <L =
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:5";—'(*{}{ _\3:}‘« @ % ‘_1 i_‘“t—;‘. 4 il

yall-:

2/ - Gotowe zdania

5. dotudnychsyiuagi

Krétkie komunikaty, ktore mozesz wykorzystac od razu

Ponizej znajdziesz gotowe, proste zdania, ktére mozesz wykorzystaé w réznych
sytuacjach. Sq krétkie, konkretne i pomagaja méwic¢ spokojnie, bez nadmiernych wyjasnien.

— 3 QQ A -

GDY POTRZEBUJESZ | GDY KTO$ OCZEKUJE
CZASU | NATYCHMIASTOWE]
ODPOWIEDZI

.Nie odpowiadam pod presja”.

GDY NIE CHCESZ , @
SIE ZGODZIC ‘

.Rozumiem, ze zalezy Ci na
szybkiej decyzji. Potrzebuje

f 4 m \ w ,Nie, nie mogg tego zrobic”, ’: T f ¥ .Potrzebuj¢ czasu, zeby
s @ ; ¥ . odpowiedziec".

9 . Ni d i to". ¥ ) ) : 2 -
b e R — ' ¥ ,Nie podejme tej decyzji teraz”.
- 4

@ .Nie zdecyduje si¢ na t¢ opcj¢™. | f‘t_ ¥ .Wréce z odpowiedzig jutro™. jednak czasu”.
@ To nie jest dla mnie mozliwe”. | @ ,Cheg to przemysled Jezeli OdPOWIEdZ mu'sl by¢
bez presji”. natychmiastowa, moja |
odpowiedZ brzmi: nie”.
GDY NIE CHCESZ @ GDY KTOS KOMENTUJE | | @ GDY NIE CHCESZ
ROZMAWIAC O TWOJE CIALO [ DOTYKU
PRYWATNYM TEMACIE LUB WYGLAD , @ ,Nie cheg teraz dotyku”.
I
@ Nie cheg o tym rozmawiac”. % ,Nie chee komentarzy na ” 9 ,,Prﬁ:as:‘c’.tzT z.ap}'taj mnie
. @ ,To prywatna sprawa’”. \}f temat mojego wygladu”. | | | wezesniej”.
,({z" @ ,Nie bedg odpowiada¢ ‘ j ¥ ,Prosze, nie oceniaj ‘k = ,J’ ¥ ,Nie wyra'is:m zgody na
= na to pytanie”. | mojego ciala”. i przytulenie”,
‘ v Jezeli temat wréci, | v Potrzebujg¢ wiccej

¥ Zmieamy temat”.

| J zakonczg rozmowg”, przestrzeni”.

GDY KTOS PROSI
O PIENIADZE

GDY KTOS$ PROSI il

0 GDY KTOS
PODNOSI GLOS

O WIECE] CZASU

¥ .Nie bede kontynuowaé KLIB PRACY

& rozmowy przy krzyku”.

-

4 @ ,Mozemy porozmawiac
spokojniej albo wrécié do

zadania®.

¥ ,Nie mam na to przestrzeni”.
@ . Nie moge przyja¢ kolejnego

LUB RZECZY
@ ,Nie pozycze te] kwoty™.
@ Nie udostepniam tej rzeczy”.

y v Nie podejmuje decyzji

= tezo pozniei” @ ,Moge zrobi¢ czes¢ albo > R
|| LY e wrécic do tematu poZniej”. - finansowych pod presja”.
i .:szerywam t.(; rozm().w‘g.m @ ,To przekracza mojg obecng | @ ,Moja odpowiedz
Wroce, gdy bedzie spokojniej”. dostepnosé”. Gl gt

@ GDY KTOS NACISKA PO ODMOWIE

© ,Moja odpowiedi | @ ,Nie bede dalej

pozostaje taka sama”. |

uzasadniaé tej decyzji”. |

. @ ,Rozumiem, Ze jestes

| @ ,Nie bede kontynuowaé
tej dyskusji”.

rozczarowany lub
rozczarowana. Nie
zmieniam decyzji”.

” tf{’ Sytuacja, ktora jest dla mnie najtrudniejsza: :' \;‘ ||

v Al et |

l N -*-; ¢ Zdanie, ktére wybieram: s \t |
gl . ; % :

| " PO e Wersja dopasowana do mojego stylu: > ‘)
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Gotowe zdanie zmniejsza ryzyko,
.« ze pod presjq zaczniesz tlumaczyc sig

Suy P = -




S aq iy o o %}@H
% AT AT QNI
Karta przygotowama rozmowy AI\' *
bS] Prgygotuj g/mruc@ zanim pojauwi sig presia | ¥

i _"b- — »@—&_1:«:-— "’:H.
¢ @) MOJ CEL

| Co cheg jasno zakomunikowac?

@ SYTUACJA

l O czym chee porozmawiad?
|

e ————— 3 - — S

| @ MOJA GRANICA

Na co si¢ zgadzam?

' (Z) MOJE GEOWNE ZDANIE

55— Q<<
Na co si¢ nie zgadzam?

e ———— [ (® MOZLIWA REAKCJA DRUGIE] OSOBY
@ MOJE KROTKIE UZASADNIENIE rozczarowanie [ milczenie ,{ ;
Czy uzasadnienie jest potrzebne? zlosé [0 wycofanie - Q
0O Tak [ Nie krytyka O akeeptacja ha\ v
Jezeli tak, jedno krotkie zdanie: Pysaoies L

negocjowanie

inna reakcja:

@) MOJA ODPOWIEDZ NA PRESJE MOJE DZIALANIE, JEZELI GRANICA

NIE ZOSTANIE USZANOWANA ﬁ'
MO] PLAN REGULACJT PRZED ROZMOWA .+ 1 7 @) MO PLAN PO ROZMOWIE
: N 35
[ kilka minut ciszy [] ograniczenie bod#cow vf.’ 5 [ odpoczynek [ przerwa od kontaktu '-_{?\hj
[J kontakt stdp z podioiem [0 preygotowanie miejsca wyjicia + - [0 rozmowa ze wspierajacy osoby [ przypomnienie sobie [
[J zapisanie gléwnego zdania [J inne: Ve [ zapisanie reakeji faktéw &
. [ rozmowa z bezpieczna osoby I, [0 ruch O inne:
k- = R, — LY e D )
| @ OCENA BEZPIECZENSTWA Jezeli nie, bezpieczniejszy sposob komunikacji: {!'.
Czy bezposrednia rozmowa jest bezpieczna? [ wiadomosé pisemna [ ograniczenie kontakeun -"'-1.‘_"'_
0 Tak O Nie [ Nie wiem [ rozmowa przy obecnosci innej osoby bez bezposredniej konfrontacji v
| [ kontake przez specjaliste [0 przygotowany plan bezpieczenstwa.
'E == == == ——— - : = =———s— —y
e S MOJE TRZY NAJWAZNIEJSZE ZDANIA e e % )
5 % O wl’“
2,
P } |
. — 'J"J
@ Przygotowanie nie gwarantuje latwej rozmowy. @
Zwicksza jednak szanse, ze pozostaniesz przy swoim komunikacie.
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i B el 0

:’@

- '7/ ﬁi ,zg “\q‘# ~ £° ‘;\—'l
”ﬂ w j.‘__ :.?(— ﬂ' @ e ‘i‘_f‘i\: ;.)-—&\ Q F ) i g :
’c)vﬁ/“i% 2 X Vk
%" MODUL4 "% %

—— 3> @ €€~—

Granica staje si¢ widoczna nie tylko wtedy,
gdy ja wypowiadasz, ale takze wtedy, gdy przy niej pozostajesz.

; / Tylko ten
\ Dlaczego? s jeden raz b
_‘\";\\.M ) &f’f 3 e ¢
e o
e Moja granica —«:—- Ny
e . jest wazna. i R
4 2 ¥ Y .\
., 3 | Gdyby Ci \‘
Przesadzasz ) W g | T ok S
B 4 v oWa » ' Y .

7 3 i IR
( P e |
\ = _ P )
T g e o
‘ ey (/4
iy |—a | —
Pojawia si¢ presja Zatrzymuije sie, Przypominam sobie Pozostaje przy decyzji
lub nacisk wracam do siebie SWOja granice z szacunkiem do siebie

———————— e e — —_— - — '_\a—‘

Nie musisz odpowiadad
na kazdy argument,

 aby ubzymaé swsjy decysfe.

—— 3> P L&




a,,? s J{Hﬁ

‘

Cd roblc, gdy ktos nac1ska

Nacisk moze pojawi¢ si¢ po pierwszej odmowie.
Druga osoba moze:

— zadawa¢ to samo pytanie na rozne sposoby,

— wymaga¢ kolejnych uzasadnien,

— mnumallzowac TWOJ'} potr?'ebg

— wzbudzaé poczuc:e wmy,

— poréwnywac Cig z innymi,

— grozi¢ wycofaniem relagji,

— zachowywad si¢ tak, jakby Twoja decyzja byla negocjacjg.

KROK 1 — ROZPOZNA] PRES]JE:

Zapytaj:

— Czy juz odpowiedzialem lub odpowiedzialam?

— Czy druga osoba prébuje uzyska¢ inng odpowiedz?
— Czy zaczynam thumaczy¢ si¢ coraz bardziej?

— Cazy tracg kontakt ze swojg pierwotny decyzjq?

KROK 2 — SKROC KOMUNIKAT:

Zamiast dodawaé nowe argumenty, wroé do jednego zdania.
Przyklady:

— ,Moja odpowiedi pozostaje taka sama”.

— ,.Nie mogg tego zrobi¢”.

— ,Nie bedg dalej uzasadniac tej decyzji”.

Mozesz powiedzied:

— ,Rozumiem, e jeste$ rozczarowany lub rozezarowana”.
— ,,Widzg, Ze ta odpowiedz Ci sig nie podoba”.

— ,Rozumiem, ze cheiale$ lub cheialas czego$ innego”.
Nastgpnic dodaj:

.Moja decyzja si¢ nie zmienia”.

KROK 4 — ZAKONCZ NEGOCJACJE:

— ,Nie bede dalej o tym dyskutowaé”.

— ,Powiedzialem lub powiedzialam juz wszystko,
co cheialem lub cheialam”.

— Koncze te rozmowe™.

KROK 5 — WYKONA] DZIALANIE:
Jezeli presja trwa:

— zakonicz rozmowe,

— odejdz,

— wyeisz kontakt,

— wréé do tematu poinicj,

— skorzystaj ze wsparcia.

\ :
]

.' “r.ﬂ.

. Moja typowa reakcja na presje:

KROK 3 — UZNA] EMOCJE BEZ ZMIANY DECYZJI:

do jednego krotkiego
zdania do powtarzania

/ Moja odpowiedz

L@zostaje taka sama.

Moje krétkie zdanie:

Moje zdanie uznajgce emocje:

. i ' Moje dziatanie koficzqce presje:

(S/
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— £

Technika spokojnego powtarzania
polega na uzywaniu tego samego krotkiego
komunikatu mimo kolejnych prob nacisku.

Nie chodzi o bycie zimnym lub nieuprzejmym.

Chodzi o to, aby nie zamienia¢ granicy w debate.

At }7 B QP LN
Technika

w@ﬂ%ww&%’am

Powtarzaj granic¢ bez dodawania nowych argumentéw

>S5 Q€€

?
s

L :9.1

meSt a]c

k‘\_._g_q_———-'—'-"':_—-

AT £

K|
Mo]_a decyzja

taka sama  { I

LB Nt
9

\g

Pi«r‘:@ﬁg q,
73 g

'}

" Moja decyzja “

pozostaje
%

taka sama

| |
ZASADA 1~ © | | ZAS{‘D“:, — [ ZASADA 3 — |  ZASADA 4 —
WYBIERZ JEDNO O%%;;N:JGO UTRZYMA] NIE ODPOWIADA]
ZDANIE: | PBRZMLEMA_ SPOKOJNY TON: NA KAZDY
Przyklady: = > ARGUMENT:
o s Nledrwérz nov;:egd Maow wolniej
— piNie moge uzasadnienia za kazdym iz f
zrobic¢”. | razem, agEwyke; Presja:
— ,Nie poiyeze | Pierwsza odpowiedi: Nie musisz brzmieé wile WY Lo
pieniedzy”. 3::‘:‘:;,':"03"' dzif zosta idealnie spokojnie. zostaja .
— ,Nie cheg rozmawiac Druga odpowied:: Wiwarces i Odpowiedi:

na ten temat”, »Rozumiem, ale nadal
— ,Nie zostane dluzej”. nie moge zostaé dhuiej”.

| Trzecia odpowiedi:
W &) e ,,Mcja OdPOI-\'iedi
:‘;\ﬁ% | pozostaje taka sama”.
i N R % Sz L

Prosba: Nacisk: Odpowiedz: Nacisk: Odpowied

Q LD L A - (D) 4

#Czy moizesz o ’ —

poiyceyé mi .Nie pozycze JPrzeciez oddam »Rozumiem. Nie »Naprawde mi +Moja decyzja sig »Nie bede dalej

pienigdze?” pienigdzy ™. za tydzien”. pozycze pienigdzy”. nie pomoiesz?” nie zmienia”. o tym dyskutowaé"._
-l o

N 4 X
Moje gléwne zdanie: Praktyka: -

komunikat pozostaje

czytelny.

Przeczytaj swoje trzy zdania na glos trzy razy.

»Rozumiem. Ja nie
mogg zostac”.

Bl

—o Przyklad pelnej sekwencji: o

Zaznacz:

[J brzmig jasno

O sa

4+ Moja druga wersja:
a(

zbyt dlugie

@/(\@!ﬂ

I'l \)

MOJa deC}’Zja =:;§.
Pozostaje
! : taka sama

ZASADA 5 —
ZAKONCZ PO
KILKU
POWTORZENIACH:

Jezeli rozmowa
nie prowadzi do
niczego nowego:
»Powiedzialem lub
powiedzialam juz,
jaka jest moja decyzja.
Koncze t¢ rozmuwg".

\3\

Vs

}‘ Moje zdanie konczace:

F' [ probujy przekonaé drugg osobe

[0 zawieraja niepotrzebne przeprosiny
‘ [ opisuja moja decyzje
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'% -5 @ t‘,;:- ‘_

Poczucie winy

Poczucie winy nie zawsze oznacza, ze zrobites co$ zlego
" 33 QP €€

Po postawieniu granicy mozesz odczuwaé: '

— napigcie,
— niepokdj,
— smutek,

— poczucie winy,

To czeste, zwlaszeza jedli wezesniej zwykle si¢ zgadzales lub zgadzatas.

4 KROK 1 —
&= NIE WYCOFU] GRANICY
NATYCHMIAST:
@
Daj sobie czas.
Mozesz ustalié: =
,»Nie zmieniam decyzji przez &

najblizsze 24 godziny, chyba ze 1!’”
pojawiq si¢ nowe, wazne fakty "ﬂ

S
A
KROK 4 —
&5 UZY] WSPIERAJACEGO
ZDANIA:
@

— »Moge czu¢ wine i nadal
utrzymac granice”.

— ywRozczarowanie drugiej osoby
nie oznacza, ze jestem zlq osobg”

— ,,Nie musz¢ naprawiac kazdej
emocji innej osoby™.

— ,Moja potrzeba réwniei
ma znaczenie”. w

R
W/

% Poczucie winy : % J '-
“151 R Q‘”

W To, COCTOE ..ovoreeeresenemerernnes
¥ Emocje s
W Watpliwosci ..o

W Pregji 2 6 - e

- E—
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e

Mozesz poprawic sposéb komunikacji
éeg, &%W 2z %W ktérg ch/wfm?
T e

KROK 2 —
SPRAWDZ FAKTY:
—W

[ obrazilem lub obrazilam druga osobe?
[ zagrozitem lub zagrozilam jej?
[J prébowalem lub prébowatam
ja kontrolowaé?
[0 zakomunikowalem lub q
zakomunikowatam wlasng decyzj¢?
O chronitem lub chronilam wazna potrzebe?

[0 moje dziatanie byto mozliwe do wykonania?

|

KROK 5 —
REGULU]J CIALO:
— @

Wybierz jedno dzialanie:

[ oprzyj stopy o podioze

[J zmniejsz liczbe badzcéw

[0 wykonaj spokojny ruch

[0 porozmawiaj z bezpieczng osobg
[0 zapisz fakty

[ odpocznij przed ponownym kontaktem

Fakty %i
@ Co sie wydarzylo .
¥ Moje dzialanie ......................
- @ Wartosci i potrzeby ................
W Kontekst -...o.ooovnnieiintivnsinnins

¥ Cojestprawdg ...coooooeevneree

— potrzebe przeproszenia,

¥
Eﬂz .

P Granica, po ktérej czuje wing:

— silny impuls, aby napisaé kolejna
wiadomosé i cofngé decyzje.

KROK 3 — ¥
ODROZNIJ] WINE 3
OD DYSKOMFORTU: ‘
Q? -
Wina moze oznaczaé:
wZrobitem lub zrobitam cos
niezgodnego z moimi wartosciami”.

2

Dyskomfort moze oznaczaé:
wZrobilem lub zrobilam cos nmwgo,

4"
co wywoluje lek”.

*..

" -

it @ ' KROK 6 —
|

NAPRAW TYLKO TO,
. CO WYMAGA NAPRAWY:
@ .
Moiesz przeprosic¢ za sposab |
komunikacji bez wycofywania granicy. |

Przyklad:

wPrzepraszam, Ze podnioslem
lub podnioslam glosc. ¢
Nadal nie zgadzam sig

na tg sytuacje’.
b bl 29

Fakty pokazuja:

Czy sposdb komunikacji wymaga naprawy?
O Tak O Nie [J Nie wiem
Czy sama granica nadal jest waina?

O Tak O Nie
[ Potrzebuje ja doprecyzowad

Moje wspierajace zdanie:




J’. 4;_“;',}? ih}ék @ 44‘“ kw \1 - .*L. =
k © ,ﬂ e M ;-X__q 2

,‘i}’ﬁyt Reakcja "”l\- ‘

"’\V Nie kazda silna reakcja wymaga zmiany Twojej granicy

Y

Druga osoba moze zareagowaé na granice:

— zloscia. — milczeniem,

— krytyka, — wzbudzaniem poczucia winy,
— wy$miewaniem, — porownywaniem,

— obrazeniem sig, — grozba wycofania relacji.

Silna reakcja nie oznacza automatycznie,
ze granica byla niewlasciwa.

oo ol SEEL = b — T
e &

— WZBUDZANIE

KRYTYKA ’! MINIMALIZOWANIE | | | POCZUCIA WINY
Przyktad: 4 Przyklad: N 7/ Przyklad:

~——— \Jestes samolubny : .Przesadzasz. ~ ,Gdyby Ci zalezalo,
| lub samolubna”, i To nic takiego”. zrobitby$ lub zrobilabyé
| QP — : | QP to dla mnie”,
Moiliwa odpowiedz: . Mozliwa odpowiedz: i
»Rozumiem, 7e tak to odbierasz. i »Dla mnie to jest waine. Mozliwa odpowiedi:
Moja decyzja pozostaje Nie zgadzam sig I »Moze mi zalezed i jednoczesnie
_ taka sama”. B na tg sytuacjg”. i moge odmdwic”.
cin e 1 o ea ES4 il ,oF ‘."L._ - ] i
| /@@ POROWNYWANIE | 0\ GROZBA WYCOFANIA || '/~ ZMIANA TEMATU
R Przyklad: | y P RE:"‘:CJ I g r.J / Przyklad:
= wInni nie maja z tym - _ITYIAGE 2 : G A pamigtasz, co Ty zrobiles
| l‘i” LJezeli odmowisz, : =
| problemu™. | nie odzywaj si¢ do mnie”. lub zrob.llaé rok temu?”.
-@- - L4
Mozliwa odpowiedz: | Mozliwa odpowiedz: Mozhwa o,cll.;:,owwdz: .
»Mowie o swojej decyzji, wNie chee, zeby relacja ,,MOZ_{EmY wréci¢ do tarite)
nie o decyzjach | opierala sie na zgodzie sytuacji ()so!jn(). "l_"er;:.'z mowig
ik innych oséb”. < pod presja”. J L o tej granicy”.
e = ) O - —
& ‘ e Zasada bezpieczenstwa
e \ WYBUCH ZLOSCI |
| ezeli reakeja obejmuje grozby, zastraszanie,
* ; li reakcja obejmuje grozby, i
Mozliwa odpowiedz: blokowanie wyjscia, przemoc fizyczna,
\ g ,n‘ 3 e k h ! przymus finansowy, kontrole lub inne zagrozenie,
(i e v/ whlle b]:;‘ € konl‘K}'nEleal.: raanowy ‘ nie probuj utrzymywaé rozmowy za wszelkg cene.
| przy krzyku. honczg j3 teraz . Priorytetem jest bezpieczne oddalenie si¢
G, & % i uzyskanie wsparcia.
= —_— Y ORS

¥
I
P

g:_ ) Najezestsza reakeja drugiej osoby:

L

@ Moja automatyczna reakeja:

J‘_ .

N} Moje krotkie zelanie:

# Moje dzialanie, jezeli presja trwa:

o

3N

% B Nze musisz udowadniaé, e quja granica jest Sfuszna,
de. S @™ aby ja utrzymac.

=35 QP =L&- = g
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2 1L Lo )

e Plan ochrony granicy W'

Co zrobig, gdy moja granica zostanie zignorowana?
—T Q?_{ <.”_'_o —

6 <) ,{; e __Jc f"E'; T = e Q)
° 1. SYTUACJA 9 | 2. MOJA GRANICA | 3. MOJ PIERWSZY KOMUNIKAT b|
W jakiej sytuacji potrzebuje planu? Na co sig nie zgadzam?
-» <
— - (p ape—
J . Na co sig zgadzam?
“h e s r‘,eJ o - rJF
—ae = 3 — — - o . S
G y % : h 6. MOJE DZIALANIE °
' 4. MOJ KOMUNIKAT l 5. MOJ KOMUNIKAT S JEDA )
PRZY PIERWSZYM NACISKU KONCZACY DYSKUSJE d5g-granitd zoctnit zigrionowan.
[ zakoncze rozmowg e
[0 wyjde z pomieszczenia ;
= =)

[ wyciszg kontakt

[ odpowiem pézniej

[ ogranicze dostepnosé

[J zmienig sposéb kontaktu

[ poprosz¢ o obecnos¢ innej osoby

3 o 4, Rd [ skorzystam z profesjonalnego wsparcia
) @7 ' ' i |, O inne: i
* Ty a5
''7. CO MOZE UTRUDNIC MI DZIAEANIE? | | 8. JAK MOGE SIE PRZYGOTOWAC?

b3 :
‘ 9. MOJ SYGNAL, |

0 poczucie winy [ zapiszg zdanie granicy ZE NALEZY PRZERWAC KONTAKT

00 Ik poam O poinformuje bezpieczny osobe 3

[ presja O przygowje droge wyjicia | ! | e R

[] zamroZenie A N O naladuje telefon b g / h

W b iied s .;f ? ¥ A
[ brak transportu wf Vil g [ ustalg miejsce wsparcia A A IF).4 Y ')"
[ zaleznos¢ finansowa \Q’ﬁj b :i); [ wybiorg bezpiecznicjszy SP“Sf’b\:g-r*%. > w, %
< . f = 2 )

[J obawa przed odwetem == kom““']‘“_“l‘ e Jﬂ;’"

[ brak wsparcia [ przygotuje potrzebne dokumenty ¥

0i | lub reeczy | |
' =i ! O inne: !
A i ¥ Gl 5

A » . BT T oo w . o
| 10. MOJE WSPARCIE ! ' 11. MOJ PLAN PO SYTUAC]I
(i Osoba, z ktéra moge sig skontaktowac: [ 0 odpoczynek

y ¥ \‘ [0 zapisanie faktow
-,,rj @ 0 ;L‘ - [0 kontakt ze wsparciem
e iczenie kolej kontak
B . L Specjalista lub miejsce wsparcia: 2 ogramwc.me - Jr'lego i

. ' Jég [0 konsultacja specjalisty
L T : | 0O inne: L L |
Rl & gl . ’ 9

%%~ MOJ PLAN W TRZECH KROKACH <"~

- =
v (@ Powiem:
& ‘1}*&;9 @ Jezeli presja sig utrzyma, zrobig:
oW @ Poszukam wsparcia, gdy:
Tave

| L
|

G
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1y Loe -~ :.T_.’ :
5 MODULS5 ~ ~#,
Osobisty system =¥
zdrowych granic

= 3>> P <€
Najlepsza granica jest jasna dla Ciebie,
mozliwa do zakomunikowania i realna do utrzymania.

&N Moje

(J_ 4 Moje sygnaty s

el
/ ‘\ ‘. :

P2 3N

L

I
r
6
©
"4

A E e P,
o __.gg;_.___._ _____.\ # W ¢ .,;,

| Moje | Moje | Moje
polmbyJ | zdania | i dzialania
|
|

-~

Nie potrzebujesz idealnej pewnosci.
| Potrzebujesz wystarczajgcej jasnosci,

|\ aby zrobic kolejny krok. ‘
S : il ! : 2 cg

L " n
T & =
. .Y — =
-S> A S
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&W S = XN
= v 1
: %K Moja osob1sta mapa gramc *ﬁv w0
L{ }‘e 5 ( 7 3 ¢ |
: QL% C&mmoﬂécﬁc@&tgm 3# ‘f ‘
o ." ;“ a 4 i E > .
S (> () A |
% Qé——"-lQ?:'—»:_l e i :
& ) S h 8 4
Sygnat Potrzeba Komunikat Dnalame !
G —_— T — — G B >
i MOJE NAJWAZNIEJSZE 1 1 [
OBSZARY GRANIC |I 2. CO CHCE CHRONIC? 3. MOJE WCZESNE SYGNALY ‘I
[] ciato i dotyk [0 zdrowie 2 |
O cza ; W ciele: [
= czas [0 energie I| | | |
praca O ‘
[l odpoczynek Czas_ ! |
O prywatnosé [J bezpieczenstwo ,
[J pienizdze '; [ prywatnosé W emocjach: .
[J komunikacja | [0 szacunek
[1 dostgpnosé emocjonalna [ autonomie
g rela:.-t:]e' A [0 waing relacje W myélach:
wartosci
O inne: ‘l O inne: | _
" — F Qe - g 'Q 5 |
e = . = ___1 o = Fw —— T
4. MOJE NAJCZESTSZE | || = 5.MOJE GLOWNB ' 6. MOJE ZDANIE 7. MOJE ZDANIE
AUTOMATYCZNE REAKCJE ZDANIE GRANICY | NA PRESJE KONCZACE ROZMOWE
[0 zgadzam si¢ [
[ tlumacze sie .t,
[ wycofujg si¢ \I’
[J odkladam odpowied N [
[ wybucham pézniej W .
[J zmieniam decyzje pod presja ‘%‘ |
O inne: II
e = !\"'\_ oy
el - =l ey — U )
s ——— S dieee == == WO s e )
8. MOJE DZIALANIE ' 9. MOJE NAJTRUDNIEJSZE , 10. CO POMOZE MI ,
e al EMOCJE PO GRANICY POZOSTAC PRZY SOBIE?
Jezeli granica zostanie zignorowana: | B ‘st Wiy O kontakt z faktami |
O lek gl [l przypomnienie wartosci *?:‘%
[ smutek Q "% [] rozmowa ze wspierajaca osobg e ‘
1 [] czas bez podejmowania ‘ﬁ' f
g wstyd i ’Jé’} nowej dt‘:(l;:;?zjiJ _:'“‘_ A
= : i ; [] odpoczynek €.
O =zioé¢ 0 A 2 i :
; 3 zapisanie powodéw granicy
L. 0 inne: L O inne:
el Pk - 5 g = |
- i) O [
; .J

Osoba:

-
v
=
o
L]
{2
=
8
e
-
2
3
(1]

O

f

Chronig: M, A

e

MOJA GRANICA W TRZECH ZDANIACH

Granica jest tatwiejsza
do utrzymania, gdy wczeéniej
przygotujesz stowa i dzialanie.

Mowie:

2] 5 a & . a i
Jezeli granica zostanie zignorowana, robig:
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R "
Dziennik granic i reakcji
Obseerg, Gjak rozpoznajesz L ultzymujes swoje granice L)

Ta strona pomaga monitorowac konkretne sytuacje zwigzane z granicami % :
bez oceniania siebie i z cickawoscig. 2

@ GODZINA: 8 OSOBA LUB KONTEKST:
e R - s m — T e
5 NAPIECIE PRZED SYTUAC]A | | NAPIECIE PO SYTUAC]I |
|
Przed: 0 1 2 4 5 6 7 8 9 10 _@_, | Po: 0 1 P T I 9 10
| - o & P P
0 — brak napigcia 10 — bardzo duie napigcie | [t 0 — brak napigcia 10 — bardzo duie napigcie ||
o [OF -
----- — - B — c e o —
1. SYTUACJA 11 ,& 2. MOJA PIERWSZA REAKCJA % . MOJ AUTOMATYCZNY IMPULS
Co dokladnie si¢ wydarzylo? . Co zauwaiylem lub zauwaiylam w cieke? | Jaka emocja sig pojawila?
) napigcie szcagki. O =led, [ ] xgodzlr_su;. ) a
ucisk w klatce piersiowej, O kk. O diugo sig thumacayé, A s
sciskanie brzucha, O irytacja, d [ natychmiast odmowic bardzo ostro, 5
zatrzymanie oddechu, O poczucie winy, ‘r' O wycofac sig bex slowa,
cofanie ciala, O wstyd :‘ T [0 zmieni€ temat,
zamrodenie, [0 bezradnose, N }:’ [0 odloiyé odpowieds,
potrzebe wyjicia, O smutek, z O zakoiiczyé kontakt,
inne: O inne: :
—_— O inny:

Intensywnos¢ emocji: r-|‘
e — i

4. CZEGO NAPRAWDE POTRZEBOWALEM | |

5. GRANICA, KTORA ZAKOMUNIKOWAEEM | ﬁ 6. JAK JASNY BYL MOJ KOMUNIKAT?
LUB POTRZEBOWALAM?

LUB ZAKOMUNIKOWALAM 0 — calkowicic niejasny 10 — bardzo jasny

O cxasu, [ szacunku 4 Dokladne slowa: Moja ocena: /10 ¥
O przestrzeni O bezpieczenstwa X, Cay komunikat: ; l’—
O odmowy, o itzsniia cbdviaaks 5\| g [m] zafv'neml jasne .nie” albo potrzebuje”, .hr.'
g i ESE [ episywal moja dostgpnosé lub zgode, R
O prywatnosci O innej potrzehy: [. 0] byl kedtki, s
0O odpoczynku iu}; [0 zawieral dzialanie pozostajgce w mojej kontroli, :ﬁﬂ-
} O nie zawieral obrazania,
e L O nie byl nadmicrnic thumaczony?
S8 7. REAKCJA DRUGIE] OSOBY 8. JAK ZAREAGOWALEM LUB ZAREAGOWALAM | 9, CO ZROBIEEM LUB ZROBIEAM,
HARREE! GDY GRANICA NIE ZOSTALA USZANOWANA?
0 akeeptacja, o kr},'tyka‘ [ spokejnie powtdeaylem lub powtdrzylam granice, :
O pytania O milczenie [ podalem lub podalam nowe ar g;_ .
O negocjowanie (m] wzhml?:amc_ o atem lub el dmiernie sig ¢l E e, : ‘ e
O it onni o Gp e O zmienilem lub zmienilam decyzje. E: _.‘{‘,J::' b,
O toi 0 ignorowanie granicy 0 sakoricaylem lub zakoriczylam rozmone, Ly, LLE
nee O inna reakeja: 0 wykonalem lub w lam zap ne diatanie, ) .{f
O poprosilem lub p ilam o wsparci y /& ®
O inaczej: |
| % 10. MOJ STAN PO SYTUACJI Q 11. SPRAWDZENIE FAKTOW i 12. CZEGO NAUCZYLEM LUB NAUCZYLAM
Poziom napigcia: /10 SIE Z TE] SYTUAC]I?
Najsilnizjeza‘emacja: N LR e . Co zrobilem lub zrobilam dobree?
i f [0 chronila waina potrzebe, W
Czuije teraz: ; 'if [0 byla moZliwa do wykonania, 3 ?ﬂil
O ulgg, 0O =zlose, :& : '-_ O dotyezyla mojego dzialania lub zgody, )
O pocrucie winy, [ niepewnosc, TN\ E: [0 zostala preekazana bez grozby, f&ff- Co chee zmienic nastepnym razem?
O dume, O zmgczenie, "‘k{ O wymaga doprecyzowania, } _5'
0 Kk 0 inne: y [0 wymaga naprawy sposobu } ikacjiz 7
O smutek |
g Po kilku wpisach sprawdz:
Sekcja ‘ — Przy ktorych osobach najtrudniej mi utrzymac granice?
) — Jakie sygnaly z ciala pojawiajq si¢ najwezesniej?
y Obserwowania — W jakich sytuacjach zaczynam nadmiernie si¢ thumacayé?
2 — Krére zdania pomagajy mi pozostaé przy decyzji?
WZOrcow — Jakie emocje najezedcicj pojawiajy sig po granicy?
— Kiedy potrzebuje dodatkowego wsparcia?
forg T = o
i 13. MOJA WERSJA NA PRZYSZLOSC
Wezedniejszy sygnal, ktory chog zauwaiyé: [ Krotszy komunikat: ‘ Drzialanie, ktore cheg wykonad:

! A Sukcesem nie zawsze jest spokojna reakcja drugiej osoby. Yo |
W/ % Sukcesem moze byé zauwazenie siebie i dziatanie zgodne z wlasng granicq. C\? Ve
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ZATRZYMAJ 9 SPRAWD?Z SIEBIE

| AUTOMATYCZNA ZGODE

| ‘ Co zauwazam w ciele?
Nie muszg¢ odpowiadaé
natychmiast,

I M | Co czuje?
&, Moge powiedziec:
+Potrzebuje chwili, Caego potroebuij?
geby odpowiedziec”.
NIE TEUMACZ SIE GDY POJAWIA SIE
NADMIERNIE PRESJA
@ Zapytaj: g Powiedz:
[ %3?_.: 0 Cay jui wyrazilem P\/ O, Moja adpowieds
I lub wyrazilam decyzje? pozostaje taka sama”.

O Cay probuje uzyskaé zgode
na swojz odmowe?

O .Rozumiem, e jestes
rozczarowany lub
rozczarowana”,

[0 .Nie bede dalej

uzasadniaé tej decyzji”.

[ Cay ujawniam wigeej
informacji, nii chee?
O Cay moje wyjasnienie mozna

O ,.Nie cheg ko raé
skrocié do jednego zdania? i

tej dyskusji”.

o7 T

PO GRANICY
SPRAWDZ FAKTY

[=3

@ O chronilem lub chronilam waing potrzcbg?
O komunikat dotyczyl mojego dziatania lub zgody?
O nie obrazalem lub e obrasalam drugicj osoby?
[ trudna emocja jest dyskomfortem,

a nie dowodem blgdu?
[ sposdb komunikacji wymaga poprawy,
ale sama granica pozostaje waina?

— W

%w“ Kieszonkowa karta komunikowania granic - g
«- Zamuaz (PGMZW J@amxtanpﬁ,zgmmdm&vm -:x

@ NAZW1J GRANICE

Na co sig zgadzam?

Na co sig nie zgadzam? \

-

8
e

NAZWI] SWOJE
DZIALANIE

. Jezeli granica zostanie
Y zignorowana:

O zakoricze rozmowe,
O odejde,

O odpowiem pozniej,
O ogranicze kontakt,
O wyciszg telefon,

®

—— aleNe

9
et
; |

-

UZY] KROTKIEGO
KOMUNIKATU

Wybierz wzdr:

[, Nie moge tego zrobic”.

0 ,Nie zgadzam sig na to”.

[ ,Nie cheg rozmawiaé
na ten temat”,

O, Potrzcbujg wigcej czasu™.

[ ,Nie jestem teraz dostgpny
lub dostgpna”.

[ .Jezeli sytuacja bedzie trwala,
zakoficze rozmowe™.

[J Maje zdanie:

eoeo

SPRAWDZ
BEZPIECZENSTWO
Czy sytuacja jest bezpieczna
do dalszej rozmowy?

O Tak O Nie O Nie wiem
Jezeli nie:

[ oddalam sig,

[l kﬂnlaklujc; si¢ z bezpieczng osoba,
[ wybicram inny sposib

MOJB. gramca nie kontroluje druglej osoby
@ Okresla mojq zgode, daotqpna&o [ dzm&uue =3

O poprosze o wsparcie,

komunikacji, i
[0 zrobig co$ innego: 5?

[ korzystam z odpowiednicgo ol
wsparcia 9/"#

PRZYPOMNI] SOBIE
wMoge czué poczucie winy i nadal utrzymaé granice”.

wRozczarowanie drugief osoby nie oznacza, §
ze zrobitem lub zrobitam cos zlego”. g ‘Z;

wNie muszg przekonad drugief osoby,
aby moja decyzja byla waina",
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Nazywam potrzebe. — . Nie moge™.
— .Nie zgadzam sig™.

Méwie jedno jasne zdanie.

Wykonuj¢ zapowiedziane dziatanie.

| Moje gléwne zdanie granicy:

Moje zdanie na presje:
4 Moje dzialanie:
9—: | Moja bezpieczna osoba lub miejsce wsparcia:
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31 | Bonus 4: Reguluj swoje granice osobiste
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— wNie, dzigkujg”.

GDY KTOS NACISKA

— .Moja odpowiced? sig nic zmienia”,

— uNie bedg dalej tego wyjasniac™,

GDY ROZMOWA STAJE SIE NIEAKCEPTOWALNA

— Przerywam rozmowg".

— Wréce, gdy bedzic spokojnicj”.

GDY CZUJE POCZUCIE WINY
— sprawdzam fakey,

— nie wycofuje granicy natychmiast,
— kontaktujg si¢ ze wsparciem.




