
ALCHEMIA RELACJI
Moduł 3 lekcja 1 - granice

Emocjonalne
Fizyczne
Seksualne
Czasu
Pieniędzy i zasobów materialnych
Intelektualne i duchowe

W domu, np. wobec dzieci
W relacji miłosnej i seksualnej
W przyjaźni
W pracy
W przestrzeniach publicznych

Posiadanie osobistych granic wiąże się ze świadomością, jakie są Twoje
wartości i potrzeby.

Obszary i rodzaje granic:
1.
2.
3.
4.
5.
6.

Granice mogą być Ci niezbędne w różnych relacjach, jak: 
1.
2.
3.
4.
5.

Ta lista może być naprawdę długa... 

Ćwiczenie 1- Odpowiedz sobie, w jakich 3 obszarach (z 6 wymienionych)
chcesz postawić granice, wobec jakich relacji i dlaczego tego potrzebujesz. 
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ALCHEMIA RELACJI
Moduł 3 lekcja 1 - granice

Ćwiczenie 2 - spójrz wstecz na swoje dzieciństwo oraz relacje rodzinne pod kątem
stawiania granic. Rozważ odpowiedzi na poniższe pytania: 

W zakresie jakiego rodzaju granic dano Ci dobre i zdrowe przykłady/ wskazówki w
dzieciństwie? Np. Twoi rodzice mogli nauczyć Cię zdrowej podejścia do
poszanowania czasu, swojego i innych. 

Który z rodzajów granic był często naruszany przez Ciebie albo Twoją rodzinę w
dzieciństwie? Np. Jeden z rodziców mógł być na zmianę wspierający i agresywny,
przez co nie było dla Ciebie emocjonalnego wsparcia. 

Zapisz wszystkie obserwacje, jakie przychodzą Ci na myśl dla każdego z 6-ciu
obszarów granic. Opisz, jak ich doświadczałaś/łeś. Pamiętaj, że jeśli przy tym
ćwiczeniu pojawią się silne emocje, bądź dla siebie wspierająca/y i jeśli tak
poczujesz - nie musisz tego ćwiczenia kontynuować. 
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Miejsce na dalsze notatki
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ALCHEMIA RELACJI
Moduł 3 lekcja 1 - granice

SAMOOPIEKA I SAMOREGULACJA TO TWOJE NOWE SUPERMOCE

Wiedza o tym, jakie czynności powodują, że czujemy się zaopiekowani jest w
dzisiejszych czasach koniecznością, a nie luksusem. Jeśli zależy Ci na tym, aby
móc jeszcze piękniej i pełniej być dla innych, musisz najpierw wiedzieć, jak być dla
siebie. 

Ćwiczenie 3 - Twoja lista 

Zidentyfikuj i wypisz wszystkie czynności, które przynoszą Ci radość, spokój,
dobre samopoczucie i relaks. Pamiętaj, aby to były takie czynności, które nie niosą
za sobą kosztów mentalnego, emocjonalnego i energetycznego wyczerpania. 

Wymień tyle czynności, ile jesteś w stanie. 

Wszystkie prawa zastrzezone ® embraceyourlife.pl, WYSOKIE WIBRACJE

STRONA 4



ALCHEMIA RELACJI
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TYGODNIOWA ANALIZA WDRAŻANIA SAMOOPIEKI W ŻYCIE

Ćwiczenie 4 - Przyjrzyj się temu, jak regularnie poświęcasz czas na dbanie o siebie
w ujęciu tygodniowym. W poniższej tabeli wpisz RZECZYWISTY aktywność oraz
czas poświęcony sobie (samoopiece i samoregulacji). 

Jeśli ciężko Ci przypomnieć sobie te aktywności z minionego tygodnia, możesz
regularnie od dziś zacząć je sobie wpisywać. 
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PON WT ŚR CZW PT SOB NIEDZ

Po wypełnieniu tabeli, pomyśl przez chwilę nad tym, co widzisz. Czy jesteś mile
zaskoczony/a, czy jednak widzisz, że warto poświęcić sobie więcej czasu? 

Jeśli planowanie czynności samoopieki i samoregulacji jest dla Ciebie czymś nowym,
warto zacząć te działania świadomie planować dla siebie w kalendarzu. Dzięki temu
umysł przyzwyczai się do zaangażowania w te czynności i zaczniesz z nich
wyciągać 100%, bez poczucia winy. 

Tę samą tabelę możesz więc wykorzystać do stworzenia sobie swojego idealnego
tygodnia, w którym jest czas na samoopiekę i samoregulację. Jednak pamiętaj, że
osoby dookoła Ciebie muszą być świadome Twojego planu, a to jest właśnie część
stawiania granic. 



ALCHEMIA RELACJI
Moduł 3 lekcja 1 - granice

SZYBKI PORADNIK STAWIANIA GRANIC

1. Określ swoją granicę tak dokładnie i tak życzliwie, jak to tylko możliwe
2. Trzymaj się konkretów i staraj się nie dodawać zbyt wielu szczegółów
3. Jeśli będziesz zignorowany/a lub ktoś będzie próbował Cię odciągnąć od
Twojego pomysłu/ potrzeby - dodaj wyjaśnienie, dlaczego to dla Ciebie ważne
4. Jeśli znów będziesz zignorowany/a lub Twoja granica będzie zakwestionowana,
przypomnij ją ponownie i powiedz, że jeśli zostanie ona ponownie przekroczona,
to podejmiesz konkretne kroki (jakie dokładnie) 

Np. Jeśli ktoś jest na Ciebie zły i zaczyna krzyczeć, możesz powiedzieć “Chcę Cię
wysłuchać, ale ciężko mi z Tobą rozmawiać, kiedy krzyczysz. Wyjdę z pokoju, jeśli
nie będziemy mogli porozmawiać bez krzyku. Możemy porozmawiać później, gdy
obydwoje się uspokoimy”. 

5. Jeśli w dowolnym momencie osoba po drugiej stronie (lub Ty) stanie się
emocjonalna lub agresywna, a rozmowa przestanie być klarowna i do rzeczy,
potwierdź, że krzyk i zdenerwowanie zaciera sens rozmowy i zasugeruj, aby
ponownie ją podjąć w innym (najlepiej konkretnym) terminie. 

TYPY GRANIC

1. Sztywne
2. Miękkie
3. Elastyczne

Każdy z nas może mieć różne typy granic w różnych obszarach. Np. możesz mieć
elastyczne granice w obszarze emocji, pieniędzy czy czasu, a bardzo sztywne w
aspekcie intelektualnym i duchowym. 

Ćwiczenie 5 -

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

Np. możesz zauważyć, że wobec swojego najlepszego przyjaciela masz elastyczne
granice, dopóki nie zaczyna między Wami dochodzić do wymiany zdań o
pieniądzach, bo w tym obszarze możesz mieć granice sztywne. I to może być
pole, nad którym możesz zechcieć pracować, aby tu wprowadzić granice
elastyczne. 

Wszystkie prawa zastrzezone ® embraceyourlife.pl, WYSOKIE WIBRACJE

STRONA 6



ALCHEMIA RELACJI
Moduł 3 lekcja 1 - granice

Miejsce na Twoje notatki
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