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PRZED WEBINAREM: Dlaczego warto,
zebys zadbata o swoje granice?

Czesc,

ostatnio pisatam do Ciebie, proponujgc mate éwiczenie na wyobraznie i
refleksje o tym, jak to bytoby nie mieé zadnych granic (jesli nie robitas - link
na kofncu maila). A poniewaz WEBINAR NA TEMAT GRANIC zbliza sie duzymi
krokami (juz w érode za tydzieR), to dzi§ idziemy wtasnie o krok dalej.

Czy zastanawiatas sig kiedys, po co Ci wtasciwie granice?

A

Dlaczego warto troszczy¢ sie
O swoje granice?

1. GRANICE PSYCHOLOGICZNE INFORMUJA, NACO SIEZGADZASZ W
RELACJACH

Np. Ciesze sie, gdy mnie odwiedzasz. Jest mi bardzo mito. Lubie mie¢ goscia z
Tobq swietnie mi sie rozmawia.

2. KOMUNIKUJA, CO JEST DLA CIEBIE NIEDOPUSZCZALNE

Np. Nie lubig, jak wpadasz bez zapowiedzi, zwtaszcza po 2], kiedy ja ktade sie spac,
bo wstaje wczesnie do pracy.

Denerwuje mnie, kiedy przyprowadzasz ze sobq, kogos kogo nie znam, bez
uprzedzenia mnie.

Prosze, daj mi zna¢ wczesniej, ze bedziesz i ze chcesz kogo$ ze sobq zabrac.

3. §WIADCZA O TYM, CZY SIEBIE SZANUJESZ



Trudno moéwi¢ o szacunku do siebie, jesli np. absolutnie na wszystko si¢
zgadzasz. W zyciu nie trudno zetknqc sie z propozycjqg, ktéra Ci nie bedzie
pasowac. Albo z czyim$ zachowaniem, ktore bedzie Cig ztosci€, przeszkadzag.
Cigzko funkcjonowaé wsrdd ludzi z przyklejonym uSmiechem na twarzy i
wiecznym TAK, OK, mnie ma problemu. To znaczy, sq tacy, ktorzy probujq zy¢
w ten sposob, ale odbywa sie bardzo duzym kosztem (emocjonalnym i
zdrowotnym — to cena za niewyrazanie tego, co czujesz, niewyrazanie siebie).

A przede wszystkim, gdy zgadzasz sie na wszystko i nie stawiasz granic, to nie
szanujesz siebie, bo IGNORUJESZ SWOJE POTRZEBY (przejdz do punktu 4).

4.SASYGNALEM TWOICHPOTRZEB

Czasem warto, odmowi€, powiedzie¢ NIE, powiedzie¢ To mi nie odpowiada.
Wtasnie ze wzgledu na Twoje potrzeby.

Przyktad 1; Po pracy marzysz o odpoczynku na kanapie, a Twéj mqz/partner
proponuje wycieczke rowerowq. - OK, niech bedzie, pojedzmy — mowisz i
stowem nie wspominasz, ze jeste§ zmeczona. Cho¢ lubisz rowery, to tak
naprawde wolataby$ jechaé w weekend.

Przyktad 2: Pracujesz zdalnie i wiasnie odpisujesz na waznego i pilnego maila. A
Twoje dzieciaki wtasnie wrdcity ze szkoty i postanowity zaczgé gra€ na konsoli
tuz obok. Cigzko Ci sie mysli i skupia, ale nic im nie moéwisz. Przeciez potrzebujq
zrelaksowac sig po lekcjach. Tyle, ze oni mogq zrelaksowac sig inaczej, a zagrac
pbdzniej, a Ty masz prace do wykonania teraz. 1 gdzie tu Twoje potrzeby?

Ale mozesz tezzrobicinaczej, p6js¢ za swoimipotrzebami:

Przyktad 1: Odpoczywasz, a z mezem ustalasz, ze jedziecie innego dnia. Albo on
jedzie sam, a Ty w tym czasie relaksujesz sig, jok chcesz.

Przyktad 2: Dzieciaki idg do swojego pokoju i zajmujq sie sobg albo lekcjami. A Ty,
gdy skonczysz, wotasz je, zeby zagraty na konsoli.

Proste? Proste, ale wrealnych sytuacjach, czesto sprawia problemy -
kobiety zamiast uzgodni¢ wersjg, ktéra zadowoli je oraz innych ludzi, zwyczajnie
rezygnujq ze swoich potrzeb.

5. WSKAZUJA, JAK DBAC O SIEBIE

Znajomo$¢ swoich potrzeb, uswiadomienie sobie ich, to nie wszystko. Trzeba
jeszcze za tymipotrzebami péjsé, zrobi¢ to, co pomoze je zaspokoic. Nie
mowic: to nie takie wazne, nie ma sprawy, tylko stanq¢ po swojej stronie i o
potrzeby zadbaé, bo SA WAZNE.

Co nie wyklucza ,dogadania sie” z potrzebami drugiej strony, by tez mogta je
zrealizowac.

6. OKRESLAJA TWOJANIEZALEZNOSC (10DREBNOSC)

To jest moje, a to Twoje. | takie rozréznienie dotyczy nie tylko rzeczy
fizycznych, ktére posiadomy. Moge mieé inne niz Ty: emocje, potrzeby,
poglady, wartosci, zainteresowania, marzenia, plany. Tych wszystkich
obszaréw mogq dotyczy€ stawiane przeze mnie granice.

Np. Ja potrzebuje teraz ciszy i spokoju do pracy i ztoSci mnie kiedy stoisz za mnq i
rozmawiasz przez telefon. Prosze, przenie$ sie z rozmowq do drugiego pokoju.
(potrzeby i emocije).

7.POZWALAJACIZYC W ZGODZIE ZE SOBA | SWIATEM



Stawiasz granice, by pozostaé w zgodzie ze sobg (uwzgledniajgc Twoje
potrzeby, emocje, wartosci itd.). Z 2 strony komunikowanie granic przez Ciebie i
przez innych ludzi pozwala Wam swoje granice wzajemnie respektowac i
skuteczniej sig dogadywac. Wiem, czego Ty nie lubisz. Ty wiesz na czym mi
zalezy. Dzigki tej wiedzy i respektowaniu granic lepiej nam sie zyje ze sobgq.

8.SACZESCIATEGO,KIMTY JESTES

Granice kazdego cztowieka to sprawa indywidualna. Ja moge mie€ zupetnie
inne niz Ty. 1 znéw wracamy do pierwszych 2 punktow, czyli do wzajemnego
komunikowania sobie granic. Bez tego ludzie nie bedqg mieli szansy
dowiedziec sig, kim jestesijaka jestes. A Ty nie bedziesz mogta dowiedzie¢
sie tego o nich.

Jak widzisz, granice to cenna czgS¢ Ciebie i Twojego zycia, o ktérg warto dbac.
Pomysl prosze o tym, gdy kolejny raz bedzie sz sktonna ustgpic, ulec,
zgodzi¢ sie na co§, co Cinie odpowiada.

A my spotykamy sie 11 maja o 20:30 na BEZPLATNYM
WEBINARZE o granicach.

00'GRANICE PSYCHOLOGICZNE - JAK NAUCZYC SIE JE STAWIAC
BEZ OBAW | POCZUCIA WINY?"[]

Link do webinaru dostaniesz ode mnie kilka dni przed
szkoleniem.

Jesli chciatabys zrobi¢ wspomniane éwiczenie na wyobraznie
znajdziesz je, w poprzednim mailu “PRZED WEBINAREM",
ktérego wysytatam do zapisanych, tutaj:

PRZED WEBINAREM 2: Proste €wiczenie
Poprzednie maile:

PRZED WEBINAREM 1: [Czy znasz cele asertywnosci?[

Obserwuj ASERTYWNA na Facebooku, aby byé na biezqgco ze wszystkimi
treSciami:

Sciskam

Emilia

Asertywna.com.pl

Emilia Satacka-Mafka Otrzymata$s ten email, poniewaz wyrazitas
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