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Jak wyznaczaé zdrowe
granice w okresie
przedswiatecznym

Znaj swoje granice

Eatwo pozna¢ moment, w kiérym nasze
granice zostaly przekroczone. Towarzyszy
nam wiedy zwykle gniew lub lek, pod
Ke6rymi kryje si co wicce] - np. bezradnoéd.

Przypomnij sobie sytuacje spoleczng —
(2 udzialem rodziny, partnera lub managera),

wktérej tak si¢ poczul’s. Jak méglby$/moglabys k_/

spokojnie wynegocjowad inne trakiowanie

od tef osoby? Pamictajmy, ze wyznaczanie

granic dziala w obie strony. Jedli ktos prébowal \

Kiedys poprosié Cie zmianc zachowania, / \ \

jak zareagowal*s - agresia, postawa ulegia,

czy moze zrozumieniem?
Znaj swoje prawa
Kazdy czlowiek ma te same podstawowe pra
zgledu na to, jaka role pelni w dar
e i pifesz.
-~ Prawo do rezygnacji z udzialu w imprezie

lub spotkaniu rodzinnym.

Nie wszystkie z tych rzeczy 53 réwnie wair
vaine jest to, by okreslié swoje
ojsze potrzeby. Jedli o nie zadbasz,

bedziesz czué sie duzo pewniej i bezpiecznie].

O czym pamigtaé

Czego si¢ wystrzegaé

< ~ - Nie zakladaj, 7e inni maja zle intencje (chyba
S e wielokrotnie przekraczaja Twoje granice).
= - Nie reaguj agresja na agresje (pamictajac
o tym, ze sarkazm tez moze by¢ postrzegany
jako forma agresji).

o
— >~ - Nie staraj si¢ wszystkich zadowolié w okresie
4 swigtecznym (chyba ze sprawia Ci to radodd).

Jak negocjowaé

Warto skorzystac z gotowych modeli
feedbacku i dostosowywaé je do kazdej

. ., Komunikat ja’, kiéry prezentujemy
pomaga skupié sie na faktacl

i relacji prayczynowo-skutkowej. Zamiast
méwié , Zawsze robisz X!", sprébuj takiej
struktury:

Cauje sic... (emocja), kiedy Ty... (fakt / konkretna
sytuacja). Potrzebujg... (moje potrzeby / wartosci),
wige cheial*bym zeby§my w prayszosci...
(konkretne rozwigzanie / plan).

Ciesz sie z dobrych relacji

To Ty wyznaczasz granice i wybierasz przestrzen,
w kidrej 0 zrobis. Czasami e warto wklada¢
wiele wysitku w

ktére nie sq dla :

sie niekomfortowo. Zdrowe relacje sa latwe.

e
- J Przychodza naturalnie. Jedli masz kogos, przy

) kim czujesz sie bezpiecznie i dobrze - powiedz
, ktéra zbudowaliscie

zbudowalyscie. Czy mozesz odwdzieczyc sie
takiej osobie? Zadbaj o to, by czul/czula sig przy
Tobie réwnie dobrze i swobodnie.
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