ALCHEMIA RELACJ!

Modut 3 lekcja 1 - granice

Posiadanie osobistych granic wiaze sie ze swiadomoscia, jakie sa Twoje
wartosci i potrzeby.

Obszary i rodzaje granic:
1.Emocjonalne
2.Fizyczne
3.Seksualne
4.Czasu
5.Pieniedzy i zasobow materialnych
6.Intelektualne i duchowe

Granice mogq byc Ci niezbedne w roznych relacjach, jak:
1.W domu, np. wobec dzieci
2.W relacji mitosnej i seksualnej
3.W przyjazni
4. W pracy
5.W przestrzeniach publicznych

Ta lista moze byc naprawde dtuga...

Cwiczenie 1- Odpowiedz sobie, w jakich 3 obszarach (z 6 wymienionych)
chcesz postawic granice, wobec jakich relacji i dlaczego tego potrzebujesz.
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ALCHEMIA RELACJ!

Modut 3 lekcja 1 - granice

Cwiczenie 2 - spdjrz wstecz na swoje dziecinstwo oraz relacje rodzinne pod katem
stawiania granic. Rozwaz odpowiedzi na ponizsze pytania:

W zakresie jakiego rodzaju granic dano Ci dobre i zdrowe przyktady/ wskazowki w
dziecinstwie? Np. Twoi rodzice mogli nauczyc Cie zdrowej podejscia do
poszanowania czasu, swojego i innych.

Ktory z rodzajow granic byt czesto naruszany przez Ciebie albo Twojg rodzine w
dziecinstwie? Np. Jeden z rodzicow mogt by¢ na zmiane wspierajacy i agresywny,
przez co nie byto dla Ciebie emocjonalnego wsparcia.

Zapisz wszystkie obserwacje, jakie przychodza Ci na mysl dla kazdego z 6-ciu
obszarow granic. Opisz, jak ich doswiadczatas/tes. Pamietaj, ze jesli przy tym
cwiczeniu pojawiq sie silne emocje, badz dla siebie wspierajaca/y i jesli tak
poczujesz - nie musisz tego cwiczenia kontynuowac.
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Modut 3 lekcja 1 - granice

Miejsce na dalsze notatki
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ALCHEMIA RELACJ!

Modut 3 lekcja 1 - granice

SAMOOPIEKA | SAMOREGULACJA TO TWOJE NOWE SUPERMOCE

Wiedza o tym, jakie czynnosci powoduja, ze czujemy sie zaopiekowani jest w
dzisiejszych czasach koniecznoscig, a nie luksusem. Jesli zalezy Ci na tym, aby

moc jeszcze piekniej i petniej byc dla innych, musisz najpierw wiedziec, jak byc dla
siebie.

Cwiczenie 3 - Twoja lista
Zidentyfikuj i wypisz wszystkie czynnosci, ktore przynosza Ci radosc, spokoj,
dobre samopoczucie i relaks. Pamietaj, aby to byty takie czynnosci, ktore nie niosq

za soba kosztow mentalnego, emocjonalnego i energetycznego wyczerpania.

Wymien tyle czynnosci, ile jestes w stanie.
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Modut 3 lekcja 1 - granice
TYGODNIOWA ANALIZA WDRAZANIA SAMOOPIEKI W ZYCIE
Cwiczenie 4 - Przyjrzyj sie temu, jak regularnie poswiecasz czas na dbanie o siebie

w ujeciu tygodniowym. W ponizszej tabeli wpisz RZECZYWISTY aktywnosc oraz
czas poswiecony sobie (samoopiece i samoregulacji).

Jesli ciezko Ci przypomniec sobie te aktywnosci z minionego tygodnia, mozesz
regularnie od dzis zaczac je sobie wpisywac.

PON WT SR CczZwW PT SOB NIEDZ

Po wypetnieniu tabeli, pomysl| przez chwile nad tym, co widzisz. Czy jestes mile
zaskoczony/a, czy jednak widzisz, ze warto poswiecic sobie wiecej czasu?

Jesli planowanie czynnosci samoopieki i samoregulacji jest dla Ciebie czyms nowym,
warto zaczac te dziatania swiadomie planowac dla siebie w kalendarzu. Dzieki temu
umyst przyzwyczai sie do zaangazowania w te czynnosci i zaczniesz z nich
wyciaggac 100%, bez poczucia winy.

Te sama tabele mozesz wiec wykorzystac do stworzenia sobie swojego idealnego
tygodnia, w ktorym jest czas na samoopieke i samoregulacje. Jednak pamietaj, ze
osoby dookota Ciebie musza by¢ swiadome Twojego planu, a to jest wtasnie czesc
stawiania granic.
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Modut 3 lekcja 1 - granice
SZYBKI PORADNIK STAWIANIA GRANIC

1. Okresl swojg granice tak doktadnie i tak zyczliwie, jak to tylko mozliwe

2. Trzymaj sie konkretow i staraj sie nie dodawac zbyt wielu szczegotow

3. Jesli bedziesz zignorowany/a lub ktos bedzie probowat Cie odciagnac od
Twojego pomystu/ potrzeby - dodaj wyjasnienie, dlaczego to dla Ciebie wazne

4. Jesli znow bedziesz zignorowany/a lub Twoja granica bedzie zakwestionowana,
przypomnij ja ponownie i powiedz, ze jesli zostanie ona ponownie przekroczona,
to podejmiesz konkretne kroki (jakie doktadnie)

Np. Jesli ktos jest na Ciebie zty i zaczyna krzyczec, mozesz powiedzie¢ “Chce Cie
wystuchac, ale ciezko mi z Tobg rozmawiac, kiedy krzyczysz. Wyjde z pokoju, jesli
nie bedziemy mogli porozmawiac bez krzyku. Mozemy porozmawiac pozniej, gdy
obydwoje sie uspokoimy”.

5. Jesli w dowolnym momencie osoba po drugiej stronie (lub Ty) stanie sie
emocjonalna lub agresywna, a rozmowa przestanie byc klarowna i do rzeczy,
potwierdz, ze krzyk i zdenerwowanie zaciera sens rozmowy i zasugeruj, aby
ponowhnie ja podjac w innym (najlepiej konkretnym) terminie.

TYPY GRANIC

1. Sztywne
2. Miekkie
3. Elastyczne

Kazdy z nas moze miec rozne typy granic w roznych obszarach. Np. mozesz miec
elastyczne granice w obszarze emocji, pieniedzy czy czasu, a bardzo sztywne w
aspekcie intelektualnym i duchowym.

Cwiczenie 5 -

Zauwaz dla siebie, w jakich obszarach masz miekkie, sztywne lub elastyczne
granice, wobec jakich to jest relacji i odpowiedz sobie, czy i dlaczego jest to dla
Ciebie pole do wprowadzenia zmian.

Np. mozesz zauwazyc, ze wobec swojego najlepszego przyjaciela masz elastyczne
granice, dopoki nie zaczyna miedzy Wami dochodzi¢ do wymiany zdan o
pieniadzach, bo w tym obszarze mozesz miec granice sztywne. | to moze byc
pole, nad ktorym mozesz zechcie¢ pracowac, aby tu wprowadzic¢ granice
elastyczne.

STRONA 6
Wszystkie prawa zastrzezone ® embraceyourlife.pl, WYSOKIE WIBRACJE



ALCHEMIA RELACJ!

Modut 3 lekcja 1 - granice

Miejsce na Twoje notatki
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