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| INFORMAGUE DGOLNE (00 )

(zas trwania warsztatow

6 godzin

Odbiorcy warsztatow

Uczestnicy warsztatow to grupy dorostych zainteresowanych drama jako
sposobem na nauke wyznaczania granic. Z tego scenariusza moze skorzystac
kazdy zainteresowany tematem poczucia wiasnej wartosci, asertywnosci,
dbania o siebie i wyznaczania granic, w tym przygotowania oséb wchodzacych
na rynek pracy, umiejetnego przeksztatcania destrukcyjnych przekonan w
takie, ktore beda wspierajace lub zdrowe dla dorostych.

Liczba uczestnikow

Rekomendowana ilos¢ uczestnikow: 10 o0sob. lIstnieje  mozliwosc
przeprowadzenie warsztatow takze przy mniegjszej ilosci osob. Minimalna liczba
uczestnikow to 6, w zaleznosci od mozliwosci lokalowych.

Metody pracy:

e Mini wykiad,

e Dziatania integracyjne,
e Dramat,

e Praca grupowa,

e Praca indywidualna,

e Burza mdozgow,

e Techniki wyobrazania.
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INFORMACJE 0GOLNE

Wymagane materiaty:

e Karty pracy z odgrywaniem rol,
e Lustro,

e Markery,

e Kartki samoprzylepne,

e Tablica demonstracyjna,

e Dtugopisy,

e Certyfikaty,

e Ankieta ewaluacyjna.
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Gel warsztatow

Informacje dla prowadzacego

Wyznaczanie granic poprzez techniki teatralne i odgrywanie rdl (krotkie
scenariusze) stymulujace sytuacje z zycia codziennego, w ktérych ktos probuje
przekroczy¢ granice i wyjs¢ z wiasnej strefy komfortu. Sg to w zasadzie krotkie
skecze, w ktorych uczestnicy-wolontariusze odgrywaja rozne role w danych
okolicznosciach i ¢wiczg mowienie nie, ustalanie granic, uczenie sie
reagowania na nieoczekiwane zdarzenia, ktére moga przekroczyc ich granice,
wyrazanie tego, czego chca lub nie chca powiedzie¢ , zrobi¢ lub osiggnac
okreslony cel.
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|| WPROWADZENIE (40 MIN.]

Wprowadzenie do tematu dot. wyznaczania granic

Utatwienie odgrywania rol moze by¢ wyzwaniem! Moga pojawic¢ sie emocje, a
wymagania ludzi moga sie znacznie rozni¢. Podczas gdy jedna osoba moze
wymagac obszernego przewodnictwa podczas odgrywania rol, inna moze
wolec pocic sie sama. Odgrywanie rol moze by¢ doskonatg okazjg do nauki dla
0sOb z szerokim zakresem potrzeb, gdy sa one ustawione ostroznie |
intensywnie wspierane. Umiejetnosci wyznaczania granic, takie jak pewna
postawa, kontakt wzrokowy, gtos, mimika, mowa ciata i taktyka werbalna, sa
¢wiczone poprzez odgrywanie rol. Uczestnicy nie powinni wykorzystywac
odgrywania rol do ¢wiczenia wypuszczania chwytow lub uderzen. W zwigzkach
granice sg ograniczeniami i standardami, ktéore ludzie sami sobie okreslaja.
Zdrowe granice pozwalaja powiedziec ,nie”, kiedy chcesz, ale takze otworzyc¢
sie na bliskosc i intymne zwigzki.

Odgrywanie rdl nie jest:

Szansa dla pewnego uczestnika warsztatu na uporzadkowanie konkretnego
scenariusza, ktory miat miejsce w prawdziwym zyciu. Jesli uczestnik zasugeruje
scenariusz do odgrywania rol i stanie sie jasne, ze jest to sytuacja, ktora
wydarzyta sie w jego zyciu w najdrobniejszych szczegoétach, zalecamy
zaproponowahnie wymyslonego scenariusza, ktéry zawiera kluczowe elementy
sugerowanego scenariusza, ale wystarczajgco rdzni sie od rzeczywiste
wydarzenie, w ktérym nie chodzi tylko o ponowne rozszyfrowanie zdarzenia,
ktore miato miejsce. Podczas gdy przegladanie wydarzen w naszym zyciu jest
korzystne i moze by¢ uzdrawiajgce/terapeutyczne, jest mato prawdopodobne,
ze to ¢wiczenie pomoze catej grupie, jesli dotyczy tylko jednej osoby.

Ten scenariusz pomoze ci poszerzy¢ swoje kompetencje w budowaniu
poczucia wiasnej wartosci i pracy z negatywnymi przekonaniami w ustalaniu

granic. o 3
R |
% ¢ :
, q
o ¢
A \ >,
S

SCENARIUSZ Il | BUDOWANIE POCZUCIA
WLASNEJ WARTOSCI | STAWIANIE JASNYCH
GRANIC 6



——
Przenieg warsztatow

1. Przedstawienie sie trenera (10 min.)
* Imie i nazwisko
e Edukacja
e Doswiadczenie zawodowe
e Zainteresowania
e Dodatkowe informacje, ktorymi trener chce sie podzieli¢ z grupa - na
przyktad: swoje osobiste doswiadczenia dot. nauki witasnych granic.

2. Ustalanie zasad grupowych (15 min.)
Trener rozdaje uczestnikom kolorowe karteczki samoprzylepne i zadaje

pytanie:
~Aby razem czuc sie dobrze i bezpiecznie, potrzebuje...”.

Daje uczestnikom okoto 5 minut na zastanowienie sie nad swoimi potrzebami,
aby ich granice byty respektowane przez innych. Trener prosi uczestnikow o
zapisanie odpowiedzi na karteczkach samoprzylepnych i przyklejenie ich na
flipcharcie.

Trener podaje kilka przyktadow:

LAby czuc sie razem dobrze i bezpiecznie, musze byCc szanowany przez

innych, dzwonigc do mnie (napisz imie, pod ktorym chciatbys byc wzywany).

~Aby czuc sie razem dobrze i bezpiecznie, musze byc szanowany przez innych
przez brak krytyki i otwarty umyst”.

LAby czuc sie razem dobrze i bezpiecznie, musze byc szanowany przez innych,
milczqgc, kiedy mowie”.

LAby czuc sie razem dobrze i bezpiecznie, musze byc szanowany przez innych
I nie smiac sie, gdy gram swojq role, chyba ze miato to byc zabawne”.

LAby czuc sie razem dobrze | bezpiecznie potrzebuje przestrzeni, aby nie byc
blisko innych fizycznie (na przyktad 50 cm)”

e Trener wyjasnia, jak wazne jest wymyslanie wiasnych pomystow, aby
zadbac o naszg osobistg (fizyczng i emocjonalna przestrzen)

e Po wykonaniu zadania i przyklejeniu karteczek na flipcharcie prowadzacy
odczytuje je na gtos, pyta, czy wszyscy zgadzaja sie z zasadami. Po
przeczytaniu wszystkich kart prezenter pyta, czy sa jakies dodatkowe
zasady, ktore powinny znalez¢ sie na flipcharcie. Jesli tak, prowadzacy
dodaje je na flipcharcie.
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PRZEDSTAWIENIE GRUPY (15 min.)

POPROS UCZESTNIKOW O PRZEDSTAWIENIE SIE WYPELNIAJAC ZDANIA.
Przygotuj zdania, ktore beda czytelne na flipcharcie.

¢ Nazywam sie........

e Pracuje jako.....

e Granice dla mnie to....

e Dramat dla mnie to......

e Czuje sie pewnie ...

* Nie czuje sie pewnie...

e Chciatbym...

¢ Moim ulubionym kolorem jest...

Podziekuj wszystkim uczestnikom za przedstawienie sie. Mozesz wzig¢ udziat
w tym cwiczeniu jako pierwsza lub ostatnia osoba, ktéra zamknie krag
wprowadzajacy.
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1. METYTORYKA

0Odgrywanie rol

Zasadniczo istnieje jeden z dwodch podstawowych schematdéw tworzenia
rol:

1. Wyjasnij, czym s3 odgrywanie rdl i dlaczego sa wazne dla uczestnikow.
Popros publicznos¢ o sugestie mozliwych scenariuszy do odegrania w
odgrywaniu roél. Gdy przyjda Ci do gtowy pomysty, zanotuj je. Wybierz kilka
odgrywanych rdél jako grupa, ktére pozwola uczestnikom <Ewiczy¢ rézne
umiejetnosci wyznaczania granic. Pamietaj, aby zapyta¢ grupe, jakie
scenariusze uwazaja za najbardziej odpowiednie i przydatne. Aby podjac te
decyzje szybko i bez dyskusji, mozna skorzysta¢ z podliczenia rak dla oséb
zainteresowanych kazda odgrywana rola. Zache¢ osoby, aby zgtosity sie na
ochotnika do odegrania roli, wyjasniajac, ze uczestnictwo jest catkowicie
dobrowolne i ze ogladanie i wystepy moga zapewni¢ cenne mozliwosci uczenia
sie. Ta strategia ma te zalete, ze pozwala uczestnikom przejaé
odpowiedzialnos¢ za okolicznosci, ktére odgrywaja. Scenariusze maja silne
poczucie realizmu, a uczestnicy maja duze ,wkupienie”.

2. Rozdaj wybrane kartki z nadrukowanymi réznymi sytuacjami. Twérz grupy
2-4 osobowe i prze¢wicz z nimi scenariusz. Po okoto 5-10 minutach éwiczen
grupy, ktére chca podzieli¢ sie swoimi rolami z cata grupa, moga to zrobic.

Poniewaz uczestnicy pracujg przede wszystkim ze swoja mata grupa i maja
mozliwos¢ préb, zanim podziela sie z catg grupa, ta metoda czesto wywiera na
nich mniejsza presje, aby ,dziatali”.
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Samoocena

Osoby, ktdére majag problemy z ustalaniem granic, moga miec niestabilng
samoocene. To zalezy od tego, co stysza od innych w réznych momentach zycia,
od bycia dzieckiem | zmuszania do robienia rzeczy zgodnie z etykieta
~uprzejmosci”. Kiedy dziecko jest zmuszone wymieniac sie z innymi i robic¢ to, co
mu sie mowi, nawet jesli mysli inaczej lub chce innych rzeczy, pojawia sie brak
pewnosci siebie. Kiedy dziecko, ktdrego granice nie byty przestrzegane, staje sie
dorostym, dorostym znacznie trudniej jest wyznaczy¢ granice i moze to byc
postrzegane jako brak uprzejmosci. Jest to catkiem normalne w przypadku
dzieci, ktére nie maja jeszcze tozsamosci. Jednak w przypadku dorostych wigze
sie to raczej z niedojrzatoscia i brakiem wiedzy, jak by¢ asertywnym i jak stawiac
granice chronigce zdrowie psychiczne.

Poczucie wtasnej wartosci rozwija sie w stabilny (zdrowy) sposob. Niezaleznie od
tego, co inni Mowia lub mysla o tej osobie, osoba ta ma silne nastawienie do
siebie i widzi siebie w pozytywnym swietle. Oczywiscie komentarze moga troche
wpltynac na postrzeganie samego siebie przez ludzi, ale nie zmienia to faktu, co
mysla o sobie, gtdwnie z powodu punktu widzenia jednej osoby, ktdéra nie jest
osobistym pogladem na grupe. A nawet gdyby tak byto, osoba ze zdrowymi
granicami i solidnym poczuciem wiasnej wartosci moze stawi¢ czota kazdej
sytuacji i poradzic¢ sobie z nia.
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Adekwatna (zdrowa) samoocena uwzglednia zardbwno mocne, jak i stabe strony
jednostKki.

Opiera sie na prawdziwych wydarzeniach, faktach i dokonaniach - czyli na tym,
co dana osoba faktycznie osiggneta w swoim zyciu (osoba ma na to dowod - fakt
- obiektywna prawde). Osoba jest swiadoma tego, co zrobita dobrze, a co robi
niewtasciwie. Wybierajg zadania, ktdre sg na odpowiednim poziomie trudnosci
w ramach swoich mozliwosci i granic. W wyniku tego moga dorosnac i rzadziej
stajg sie sfrustrowani i bezbronni. Wiedza, jak dba¢ o swoje granice.
Wykonywanie tych zadan, a takze 3Swiadomos¢ wiasnych osiggnied,
umiejetnosci i brakoéw, przyczyniaja sie do rozwoju dojrzatej i zdrowej
samooceny i samozadowolenia oraz prowadza do wyznaczania wiasciwych i
zdrowych granic wewnetrznych i zewnetrznych. Jest to jednak zadowolenie z
okreslonego celu. Poniewaz cztowiek rozumie, ze nie jest jednowymiarowy, nie
przestania to wad i nie zmienia sposobu, w jaki mysli o sobie. Osoba rozumie, ze
jest zdolna zarowno do osiggnied, jak i porazek. | to jest OK, a to z drugiej strony
nie stanowi problemu. Chetnie akceptuja konstruktywna krytyke w celu
poprawy witasnego rozwoju i pracy ponad wiasnymi granicami.
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Rodzaje granic (Szczegodtowy opis wraz z przyktadami patrz
zataczniki 1)

- Granice fizyczne

- Granice emocjonalne
- Granice czasowe

- Granice seksualne

- Granice intelektualne
- Granice materialne
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IV PODSUMOWANIE WARSZTATOW

ZADANIE 1. (20min.)

Prowadzacy rozdaje uczestnikom mate karteczki. Prosi ich, aby na kartce
papieru stworzyli swoj ,ZDROWY ZESTAW". Kiedy skoncza, lider prosi, aby
wyobrazili sobie, ze przyczepia te karte w miejscu publicznym lub na gtéwnym
placu w miescie lub w pracy. Lider daje uczestnikom 5 minut. Po 5 minutach
prowadzacy prosi uczestnikow, aby wyobrazili sobie, ze kartki pozostanag w tych
miejscach na zawsze, ze ktos mogtby je przeczytac nawet za pot wieku, np. ich
dzieci, wnuki. Ponownie daje uczestnikom chwile na wyobrazenie sobie tej
sytuacji. Popros o refleksje i powiedz im, ze maja kolejne 5 minut na wymyslenie
innych pomystéw, ktére chcieliby dodac¢ do artykutu ,ZDROWY ZESTAW".

ZADANIE 2. (20 min)
Popros ich, aby dodali emocje, ktére odczuwali podczas tworzenia kazdej reguty.

Szes¢ podstawowych emocji obejmuje smutek, szczescie, strach, gniew,
zaskoczenie i obrzydzenie.

SCENARIUSZ Il | BUDOWANIE POCZUCIA
WLASNEJ WARTOSCI | STAWIANIE JASNYCH
GRANIC 13



ZADANIE 3 (20 min.)

Po eksperymencie popros uczestnikow, aby witozyli zasady do kieszeni lub
odtozyli je na bok.

e Co czutes, gdy wyobrazates sobie, ze zasady - ,ZESTAW ZDROWYCH
BUDYNKOW" moga by¢ widoczne dla wszystkich i zostaé przemieszczone w
miejscu publicznym?

e Kto mogt to przeczytac?

e Co mogliby zrobic¢ z tg wiedza ,ZESTAW ZDROWYCH KRAJOW"?

e Co czutes, wiedzac, ze ,ZESTAW ZDROWYCH KAMIENI" bedzie tam na
zawsze?

Po wykonaniu zadania uczestnicy moga podzieli¢ sie tym, co napisali na forum
grupy.
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ZADANIE 4 (40 min .)

Wyjasnij uczestnikom, czym sg odgrywanie rol i jaki jest ich cel. Dotacz
wyjasnienie, w jaki sposéb drama pomaga c¢wiczy¢ ustalanie granic. Popros
uczestnikdbw o sugestie potencjalnych scenariuszy do odegrania poprzez
odgrywanie rol. Popros uczestnikow, aby losowo zapisali swoje przyktady na
flipcharcie. Uczestnicy moga miec troche czasu na przygotowanie wiasnego
scenariusza do tej odgrywanej rol.

Jesli nie przyjda z wtasnym pomystem, zaproponuj swoje scenariusze. Na
przyktad:

Nieznajomy w sklepie prosi o pienigdze. Masz tylko karte bankowsq, ale tak
naprawde nie chcesz wspiera¢ nieznajomego. Nieznajomy podaza za Toba na
parking.

Wybierz dwie osoby do rozegrania tego scenariusza (1 rola dla nieznajomego i 1
dla kupujacego). Mozesz dodac 2-3 osoby jako ttum. Dodaj 1 obserwatora (kogos,

kto tylko obserwuje sytuacje i nie bierze udziatu w odgrywaniu rol).

Powtdrz to éwiczenie z 2 innymi parami.

Na koniec tego zadania jako uczestnicy do refleks;ji
1. Czym jest odbicie nieznajomego?

2. Co jest odbiciem kupujacego?

3. Czym jest odbicie ttumu?

4. Czym jest odbicie obserwatora?

5. Co najbardziej podobato Ci sie w tej aktywnosci?

-
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ZADANIE 5 40 min

Niech 1 para ochotnikdw odegra te scenke i poinformuje ich, ze udziat jest
dobrowolny i mozna sie uczy¢ nie tylko poprzez dziatanie, ale i ogladanie. Popros
1 obserwatora, aby zgtosit sie na ochotnika i zapisz refleksje podczas dziatania
wybranej/ochotniczej pary. Potrafi napisa¢ wtasny scenariusz i dodaé¢ emocje,
ktore chcieliby podkreslic w tym zadaniu.

Pierwsza czes¢ scenariusza do dziatania:

Matka jest zazdrosna i krytykuje Twoj sposdb ubierania sie na przyjecie. W
bardzo grzeczny sposoéb jest niemita i wygtasza komentarze typu: wygladasz
grubo w tej sukience. Ludzie beda sie na Ciebie gapi¢. Martwie sie o Ciebie.
Ubierz cos innego, aby zakry¢ nogi. Postuchaj mojej dobrej rady. Nie pozatujesz...

Popros pare/grupe, aby wymyslita wkasny pomyst na ustalenie granic w zdrowy
i uprzejmy sposob.

Na koniec tego zadania jako uczestnicy do refleks;ji

1. Czym jest odbicie nieznajomego?

2. Co jest odbiciem kupujacego?

3. Czym jest odbicie ttumu?

4, Czym jest odbicie obserwatora?

5. Co najbardziej podobato Ci sie w tej aktywnosci?

(o

0
®
~
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ZADANIE 6 (40 min )

Twoj kolega z pracy wykorzystuje Cie od pierwszego dnia. Jest przyjacielem z
dziecinstwa i pomodgt Ci w zdobyciu tej pracy. Ten twoj przyjaciel prosi cie o
przygotowanie raportow, jak powtarza.. przepraszam, zapomniatem, ale
jestes najlepszy i jestes mi to winien” z fatszywym wrazliwym usmiechem.

Poniewaz juz wiesz, jak postawi¢ granice, uczestniczgc w tym warsztacie,
jestes w stanie rozpoznad, ktoére granice zostaty przekroczone, jestes w stanie
nazwac granice i doktadnie wiesz, ze nie chcesz juz tego robic.

e Jak bys narysowat linie? (1 osoba wystepuje jako kolega, druga jako
pracownik, ktérego granice sg przekraczane). Mozecie razem napisac
scenariusz. Mozesz poprosi¢ grupe o0 pomoc W hapisaniu scenariusza.

¢ Na koniec tego zadania jako uczestnicy do refleksji

. Czym jest odbicie nieznajomego?

. Co jest odbiciem kupujacego?

. Czym jest odbicie ttumu?

. Czym jest odbicie obserwatora?

. Co najbardziej podobato Ci sie w tej aktywnosci?

a N NN o

e Podsumowanie. Odprawa po kazdej odgrywanej roli jest niezbedna. Zapytaj
osobe przekraczajaca granice: ,Jak to byto, kiedy powiedzieli ?" Zapytaj
osobe wyznaczajgca granice: ,Jak to byto powiedziec ?" Zapytaj
widzow, co zaobserwowali. Kiedy nadszedt moment, w ktérym zapadta sie

granica? Co zadziatato?

e Podziekuj wykonawcom za ich wktad.
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VI ZADANIA

Zadanie 1

Wyjasnij uczestnikom, czym jest odgrywanie rdl i jaki jest ich cel. Dotacz
wyjasnienie, w jaki sposdb drama pomaga c¢wiczyC ustalanie granic. Popros
uczestnikdbw o sugestie potencjalnych scenariuszy do odegrania poprzez
odgrywanie rol. Zapisz 5 przyktadow.

Jesli nie przyjda z wiasnym pomystem, zaproponuj swoje scenariusze.
Na przyktad:

- Nieznajomy w sklepie prébuje zdoby¢ Twoje imie i numer, a Ty nie chcesz sie
nimi dzieli¢ — wybierz dwie osoby do rozegrania tego scenariusza

— Na wycieczce Twoi znajomi chcg, abys pit z nimi alkohol, a Ty nie chcesz -
wybierz 6 oséb, ktére beda préobowaty przekonac jedng osobe na drinka z nimi

— Twoj szef chce, zebys$ pracowat do pdzna bez zadnych wyptat za nadgodziny,
a Ty nie chcesz juz tego robi¢ za darmo — wybierz 1 osobe do roli szefa i jedna
dla pracownika.

Mozesz rowniez poprosi¢c uczestnikdw na ochotnika, aby odegrali scene i
poinformowali ich, ze udziat jest dobrowolny, a oprécz dziatania mozna uczyc sie
od ogladania.

Na koniec porozmawiaj i zadaj grupie kilka pytan:

1. Jakie sg Twoje przemyslenia?
2. Czego sie nauczytes?
3. Co najbardziej podobato Ci sie w tym zadaniu?
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Zadanie 2

Niech 1 para wolontariuszy odegra scenke i poinformuje ich, ze uczestnictwo jest
dobrowolne, a oprdcz dziatania mozna uczyc sie takze z ogladania.

Scenariusz do dziatania:

Kolega w kryzysie dzwoni o 23:00 w srodku tygodnia, pilnie potrzebuje Twojego
wsparcia, gdy juz jestes w tézku. Ona / on wcigz dzwoni i dzwoni, ale jeszcze nie
odebrates.

Chociaz chcesz wesprzec¢ swojego kolegi, nie jestes w stanie byc¢ dla niego
dostepny w kazdej chwili kazdego dnia, ale zdecydowates sie odebrac telefon po
10 dzwonkach.

Jak bys narysowat linie? (1 osoba wystepuje jako kolega, druga jako ,pomocnik”)

Koniecznie popros o refleksje i wnioski z zadania.

Odprawa po kazdej odgrywanej roli jest niezbedna.

Zapytaj osobe przekraczajaca granice: ,,Jak to byto, kiedy powiedzieli ?"
Zapytaj osobe wyznaczajaca granice: ,Jak to byto powiedzie¢ ____ ?"

Zapytaj widzow, co zaobserwowali. Kiedy nadszedt moment, w ktorym zapadta
sie granica? Co zadziatato?

Podziekuj wykonawcom za ich wktad.

-
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Zadanie 3

W wyznaczaniu granic kluczowy jest czas. Cofniecie sie moze pomadc ostudzic
emocje i pomysle¢ o swojej reakcji, gdy ktos przekracza Twoje granice, na
przyktad w pracy.

Kroki, aby sie uspokoic

1. Przestan robi¢ to, co robisz. Jednym z najlepszych sposobdéw na uspokojenie
sie jest zaprzestanie interakcji z tym, co cie denerwuje, a nawet ztosci. Kiedy
jestes w srodku niewygodnej sytuacji, po prostu powiedz: przepraszam,
potrzebuje tylko minuty lub dwdch, zeby sie nad tym zastanowic (prosba) i
odezwe sie do Ciebie. | wyjdz z pokoju.

2. Skoncentruj swoje mysli. Kiedy jestesmy niespokojni, zdenerwowani, a nawet
zli, Twoje ciato przechodzi w tryb ,ucieczki lub walki” (adrenalina). Znajdz
spokojne miejsce (np. toalety) i oddychaj. Wdech... wydech... Wdech... wydech...
Wdech... wydech... (powtorz 6 razy)

3. Pomysl o planie. Pomysl, co naprawde chciatbys powiedziec tej osobie i po
prostu to powiedz! Jesli jestes sam, powiedz to gtosno. Jak to brzmiato? Jakies

dobre? Sprébuj ponownie. | ponownie.

4. Przygotuj odpowiedz: na przyktad: Nie czuje sie komfortowo z Twojg prosba,
poniewaz w tej chwili to dla mnie za duzo. Zapytaj kogos innego.

5. Wroc¢ do pokoju, ktory opuscites i rozejrzyj sie. Wdech... wydech... Wdech...
wydech... Wdech... wydech... Zréb to dyskretnie.

6. Jestes gotowy na rozmowe, ktérg w pewnym momencie opuscites.

Cwicz, éwicz, éwicz.
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Zadanie 4

Zidentyfikuj swoje granice
1. Wymien 5 sytuacji, ktére powoduja, ze czujesz sie zdenerwowany, bezuzyteczny, zty,
sfrustrowany. Spisz je:

1) et ettt Skala (5-1) e
2) et Skala(5-1) v
) ettt Skala (5-1) e
L) et sttt anae Skala (5-1) ceceeeeeeeeeenans
D) ettt Skala (5-1) e

2. Przyporzadkuj skale do tych sytuacji od 5 do 1 (5 - najsilniejsze emocje;

1- najspokojniejsze).

3. Zastanow sig, dlaczego ponumerowates te sytuacje w tej konkretnej kolejnosci. Zapisz
swoje przemyslenia

4. Zapisz 1 gtdwna emocje, ktorag identyfikujesz dla kazdej z zapisanych sytuacji.
(Szes¢ podstawowych emocji to: smutek, szczescie, strach, gniew, zaskoczenie i wstret).

1) ettt EMOCja..ireeerenns
2) et ettt aen e ee EMOCja...eeceeeeeer.
) bbb EMOCja...eeeen
ZL) e EMOC)a. e
D) ettt EMOCja... e

5. Zachowuj sie w tej sytuacji jak Ty (badz soba) i reprezentuj wybrang emocje. Mozesz
stanac¢ przed lustrem i odegrac swoja role.

6. Czy IUDISZ SIEDIE W €] SYLUQCI? .ottt sssssssssssens

7. Zidentyfikuj, jaka jest gtdbwna przyczyna tego negatywnego stanu emocjonalnego?

10.Usciskaj sie
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Zadanie 5

1. Jakie sg Twoje podstawowe wartosci? Zréb liste 5 najwazniejszych

2. Zidentyfikuj 5 rzeczy, ktére moga zagrozi¢ Twojej zdolnosci do zycia zgodnie z
tymi wartosciami?

3. Wymien 5 granic, ktore by¢ moze bedziesz musiat narysowac, aby pomaoc w
rozwigzaniu tych zagrozen

WLASNEJ WARTOSCI | STAWIANIE JASNYCH
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5. Wymien 5 potencjalnych oséb, ktorym ufasz i ktére maja dobre granice. Jakie
sg niektore z ich granic, ktdre zaobserwowates?

6. Wybierz jedng osobe z tych 5 i zachowuj sie jak ta osoba.

7. Zastandw sie - czego nhauczytes sie o sobie? O swoich podstawowych
wartosciach? O swoich granicach?
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Zadanie 6

Dlaczego musze komunikowaé swoje granice? A jesli nie chce? A co, jesli rola tej
sbardzo lubianej osoby, ktéra zawsze moéwi ,tak” na wszystko, a nawet mysli ,nie” mi
odpowiada?

Aby w petni zy¢ swoim zyciem, zaleca sie dbanie o siebie i zycie w zgodzie ze swoimi
myslami. Kiedy méwisz ,tak” na wszystko, ale myslisz ,nie” na cos, twéj umyst, ciato i
uczucia s3 w konflikcie. Dlatego zdrowsze jest dla Ciebie komunikowanie swoich
granic i jesli myslisz ,nie”, masz prawo to powiedziec. Jesli boisz sie, ze niektdrzy ludzie
przestang cie lubi¢, to naprawde w porzadku. Oznacza to réwniez, ze nie lubili Cie za
to, kim naprawde jestes, ale za to, ze zawsze mdéwisz ,tak” i robisz dla nich wszystko. To
moze by¢ dobry test na prawdziwa przyjazn.

Staraj sie komunikowaé¢ swoje potrzeby z otoczeniem. Ustal swoje granice.
Oczekiwanie, ze ludzie beda szanowac granice, o ktérych nie wiedza, nie jest
sprawiedliwe ani realistyczne. To nie musi by¢ wielki gest. Moze to by¢ proste
dostosowanie interakcji: na przyktad zamiast od razu odpowiadaé¢ wszystkim tak,
mozesz powiedzieé: daj mi 1 godzineg, a ja sie nad tym zastanowie.

Jak to wyglada u Ciebie?

Ten czas pomaga zastanowic sie, co naprawde chciatbys powiedziec i zaplanowac, co
zamierzasz powiedziec.

Jesli zrobisz to z wyprzedzeniem, bedziesz bardziej pewny siebie, mowiac to, co
naprawde chciatbys powiedziec.
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Zadanie 7

To wzor, ktory nalezy wzig¢ pod uwage podczas opracowywania osobistego
oswiadczenia dotyczacego granic. Niektore moga byc¢ krotkie i stodkie. Niektorzy
moga potrzebowac wiecej pracy.

Podejmij kilka krokdw, zaczynajac od najtatwiejszych do naszkicowania planu.
Pamietaj, czego sie do tej pory nauczytes. Pamietaj, aby uzywac stwierdzenia ,ja”
do wyrazania swoich uczuc¢ i opinii, gdy czujesz, ze ktos przekracza Twoje
granice.

KROK 1 OPISZ sytuacje i wynikajace z niej uczucia, uzywajac stwierdzen ,ja".
Zapisz wiasne przyktady stwierdzen ,ja" w oparciu o Twojg obecng sytuacje
zyciowaq i granice, ktére Twoim zdaniem zostaty przekroczone.

NA PRZYKLAD:

Czuje sie nieswojo, gdy stysze plotki o mnie w biurze lub ,jestem
zdenerwowany”, gdy przerywa mi si€¢ moja prezentacje, lub denerwuje sie, gdy
proszag mnie o pozostanie w pracy do pdézna bez uprzedzenia lub z bardzo
matym wyprzedzeniem itp.

KROK 2 REFLEKSJE
Jakie sg Twoje przemyslenia w tym temacie? Jakie masz odczucia? Opisz je.
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Zadanie 8
KROK 3 WYRAZ swoje oczekiwane odpowiedzi

Czuje sie nieswojo, kiedy stysze plotki na moj temat w biurze.
Wyraz pozadany rezultat:
Chciatbym ustyszec¢ to od Ciebie osobiscie, jesli masz mi cos do powiedzenia.

Lub cos innego:

Jestem zdenerwowany, gdy przerywaja mi prezentacje
Wyraz swdj pozadany rezultat/reakcje na taka sytuacje:

Stresuje sig, kiedy prosza mnie o pozostanie w pracy do pdzna bez uprzedzenia
lub z bardzo matym wyprzedzeniem.
Wyraz swoj pozadany rezultat/reakcje na taka sytuacje:
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KROK 4 OKRESL konsekwencje (pozytywne albo negatywne)
PRZYKLADY:
Pozwoli mi to czuc sie szanowanym w pracy i rozwijac lepsze relacje z kolegami

itp...

Twoje wiasne przyktady:

KROK 5 PODSUMOWANIE

Czuje sie nieswojo, gdy stysze plotki na moj temat w biurze (oswiadczam -
streszczam problem).

Chciatbym ustyszec¢ to osobiscie od Ciebie, jesli masz mi cos do powiedzenia
(wyrazajac pragnienie).

To pozwoli mi czu€ sie szanowanym w pracy i rozwijac lepsze relacje z kolegami
(konsekwencje, ktdre dziataja dla Ciebie).

KROK 6 REFLEKSJA
KROK 7 POWIEDZ TO GLOSNO przed lustrem
KROK 8 CWICZ, éwicz, éwicz

Twoje przemyslenia:
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Zadanie 9

Przyjmowanie komplementow, gdy czujesz, ze Twoje granice zostaty
przekroczone. Napisz jakie sg Twoje reakcje/stowa.

Czy uwazasz, ze mowienie komplementdw wptywa na relacje z ludzmi?
Uzasadnij swojg odpowiedz.
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Zapisz przyktady komplementow, ktore wprawity Cie w zaktopotanie

Nadszedt czas na dziatanie. Wyobraz sobie, ze wiasnie ustyszates komplement,
ktory postawit Cie w bardzo niewygodnej sytuacji. Co chciatbys powiedziec tej
osobie? Jak bys to powiedziat? Jakiego tonu gtosu bys uzyt? W jakiej pozycji
staniesz, aby pokazac tej osobie, ze nie lubisz tego typu komplementow?
Zachowuj sie tak, jakbys naprawde byt w tej sytuacji. Mozesz nagrywac siebie,
ogladac nagranie i zastanowic sie. Jakis obszar do poprawy?
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Zadanie 10

Opisz swojg idealng asertywng osobe

Zastanow sie, co ta osoba chciataby powiedziec i jak by sie zachowata, gdyby:
1. Ktos powiedziat, ze dana osoba jest niekompetentna

2. Ktos ukradt cos tej osobie

3. Ktos powiedziat zte rzeczy o tej osobie

4, Ktos probowat manipulowac tg osobg, aby zrobic cos ztego

5. Ktos powiedziat niestosowne komentarze na temat wygladu tej osoby
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Zapisz to, co powiedziataby ta doskonale asertywna osoba?

Zachowuj sie tak, jak bytes tg osoba. Stan przed lustrem i zagraj swoja role

Jak byto? Czy bytes dobry? Czego nauczytes sie od tej doskonatej asertywnej
osoby?
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VI KARTY PRAGY

Karta pracy 1 Uzupetnij puste pola!

Granice... Co oznaczajg dla Ciebie granice?
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Jaki masz pomyst, aby powiedziec¢ im, zeby przestali?
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Karta pracy 2 Uzupetnij puste pola!

Granica to reguta, ktorg ustalasz, jak moga Cie traktowac inni. Wyobraz sobie, ze
jestes superbohaterem i przez jeden dzien mozesz by¢ kimkolwiek chciatbys
by¢. W lewej kolumnie wypisz rzeczy, ktérych nie lubisz w sobie, a ktore
sprawiajg, ze czujesz sie bezsilny.

Po prawej stronie zapisz, co chciatbys$ zrobi¢ / powiedzie¢ innym ludziom, aby
ustali¢ pewne granice, gdybys byt superbohaterem.

TY Superbohater

SCENARIUSZ Il | BUDOWANIE POCZUCIA
WLASNEJ WARTOSCI | STAWIANIE JASNYCH
GRANIC 35



Sprébuj zachowywac sie jak opisany superbohater.

Jakbys stat? Opisz swoja pozycje
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Karta pracy 3 Uzupetnij puste pola!

W karcie pracy 2 opisate$ swojego superbohatera. Twoim zadaniem w tej
czesci jest okreslenie swoich ograniczen

Co powstrzymuje Cie przed dziataniem jako superbohater, ktérego opisates
powyzej? Prosze wymien te czynniki

...............................................................................................................................................................
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Co chciatbys ustyszec¢ od swojego superbohatera, aby zbudowac swojg pewnosc

siebie?

...............................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................

Co bys powiedziat swojemu przyjacielowi, gdyby nie mdogt ustali¢ swoich granic?
Prosze napisz swojg rade.
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Napisz swoje przemyslenia na ten temat:

...............................................................................................................................................................

Pamietaj:
1. Granica to ustalana przez Ciebie reguta dotyczaca tego, jak inni moga Cie

traktowac.

2. Wyznaczenie granicy oznacza poinformowanie innych oséb, co jest dla nich
w porzadku, a co nie.

3. Masz prawo stawia¢ granice we wszystkim, co moze cie zrani¢ lub sprawia,
ze czujesz sie niekomfortowo.
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Karta pracy 4 Uzupetnij puste pola!

Wypisz swoje pomysty na to, co mozesz powiedzie¢, gdy inni przekraczajg Twoja
granice
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A teraz stan przed lustrem i poéwicz

1. Powiedz doktadnie, co masz na mysili, aby inni zrozumieli. Uzyj powaznego tonu
starszego nauczyciela, ktérego nie lubites w szkole

2. Powiedz doktadnie, co masz na mysli, aby inni zrozumieli. Uzyj powaznego
tonu ksiedza

3. Powiedz doktadnie, co masz na mysli, aby inni zrozumieli. Uzyj powaznego
tonu najgorszego szefa wszechczasow

4. Powiedz dokfadnie, co masz na mysli, aby inni zrozumieli. Uzyj zabawnego
tonu kierowcy autobusu

5. Powiedz doktadnie, co masz na mysli, aby inni zrozumieli. Uzy] zabawnego
tonu dziecka

Dobrze sie bawites? Ktora czes¢ podobata Ci sie najbardziej? Jakie sg Twoje
mysli? Zapisz to.
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Karta pracy 5 Uzupetnij puste pola! e ?
Pamietaj: C_)W“
1.Granica to ustalana przez Ciebie regufa dotyczaca tego, jak inni moga Cie

traktowac

2.Wyznaczenie granicy oznacza poinformowanie innych oséb, co jest dla nich w
porzadku, a co nie.

3.Masz prawo stawiac¢ granice we wszystkim, co moze cie zrani¢ lub sprawia, ze
czujesz sie niekomfortowo.

4.Nie pozwdl innym zmieni¢ twojego zdania lub sprawi¢, ze poczujesz sie zZle z
powodu swoich granic.

Dodaj wiecej wiasnych zasad

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Karta pracy 6 Uzupetnij puste pola!

Wyznaczanie granic - Stwierdzenie ,Ja"

Stwierdzenie ,Ja" to sposdb mowienia, ktory pomoze ci unikng¢ emocjonalnej
putapki poprzez zmniejszenie poczucia winy w procesie uczenia sie ,jak wyznaczac
granice”. Sprobuj wykonac zadanie, w ktérym wypetnisz 10 ,o0swiadczen Ja". Kim jest
ta osoba, z ktérg rozmawiasz? (Zapisz to w nawiasach)?

Pomysl 0 10 stwierdzeniach ,Ja" i uzupetnij zdanie.

Przyktad: ,Czuje sie nieswojo, kiedy mdwisz do mnie ,moja mata ksiezniczka" przed
moimi przyjaciotmi. Mam 30 lat i chciatbym byc¢ wotany po imieniu” (do mojej mamy)

1. "Czuje sie niekomfortowo kiedy Ty

Przeczytaj te zdania na gtos w pozycji superbohatera. Sprobuj go zapamietac i
powtorz kilka razy.
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Czy jestes zadowolony z tych stwierdzen ,Ja"?
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Karta pracy 7 Uzupetnij puste pola!

Granice osobiste to zasady, ktore sami sobie ustalamy, aby chroni¢ nasza przestrzen,
chroni¢ nasza wolnos¢, dbac¢ o siebie. Jakie sa Twoje powody, dla ktorych

potrzebujesz zestawu granic?
Zapisz to /

/ =
1. Granical M

Ktory aktor przypominag Mi O T€] GraniCY 2. e ssss s sssssasssssssses
Sprobuj odegrac te role, myslac o przyczynie ,dlaczego potrzebuje tej granicy?”

Czy bytes dobry? Czy chcesz sprobowac ponownie?

Ktory aktor przypoming Mi O 1] GIraNiCY 2. et sassaes
Sprobuj odegrac te role, myslac o przyczynie ,dlaczego potrzebuje tej granicy?”
Czy bytes dobry? Czy chcesz sprobowac ponownie?

Ktory aktor przypoming Mi O T€] GraNiCY 2. e sass s ssss s sssssses
Sprobuj odegrac te role, myslac o przyczynie ,dlaczego potrzebuje tej granicy?”
Czy bytes dobry? Czy chcesz sprobowac ponownie?

Ktory aktor przypoming Mi O 1] GIraNiCY 2. e ses s sassaes
Sprobuj odegrac te role, myslac o przyczynie ,dlaczego potrzebuje tej granicy?”
Czy bytes dobry? Czy chcesz sprobowac ponownie?
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5. Granica5s

Ktory aktor przypoming Mi O t€] GraniCY 2. e sssssssss s ssssasssns
Sprobuj odegrac te role, myslac o przyczynie ,dlaczego potrzebuje tej granicy?”
Czy bytes dobry? Czy chcesz sprobowac ponownie?

Ktory aktor przypoming Mi O T€] GIraNiCY 2. et sassse s s sanes
Sproébuj odegrac te role, myslac o przyczynie ,dlaczego potrzebuje tej granicy?”
Czy bytes dobry? Czy chcesz sprobowac ponownie?

Pamietaj:

e Osoba ze zdrowymi granicami moze powiedzie¢ ,nie” innym, gdy tylko chce powiedzie¢ ,nie”. W
porzadku jest nadal przyjaznic sie z ludzmi, ktdrym mowisz ,nie” i ograniczac ich dziatania, ktore
przekraczaja twoje granice.

e Granice powinny opierac sie na Twoich wartosciach lub rzeczach, ktére sa dla Ciebie wazne.

* Nie bgj sie dbac o siebie i swoje potrzeby.
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Karta pracy 8

Wyznaczanie granic. Przeczytaj oswiadczenie. Zapamietaj to. Powiedz to gtosno.
Nagraj sie i obejrzyj nagranie. Cwicz 4 razy. Nagraj ponownie. Zapisz swoje mysli.

Sytuacja 1. Opuscites kilka dni pracy ze wzgledu na pewne prywatne sprawy, o
ktorych trudno Ci rozmmawiac z innymi. Kiedy wracasz do pracy, wspotpracownik
pyta, dlaczego nie masz pracy. Uwazasz, ze te informacje sqQ zbyt osobiste i nie
chcesz ich nikomu udostepniac.

Jak sformutowat bys swoje oswiadczenie, aby byc¢ asertywnym i wykraczajacym poza
granice?

1. Przeczytaj oswiadczenie

2. Zapamietaj to

3. Powiedz to gtosno

4. Nagraj siebie i obejrzyj nagranie
5. Cwicz 4 razy

6. Nagraj ponownie

7. Zapisz swoje mysili.

Sytuacja 2: Twoja siostra prosi cie o obserwowanie trojki jej dzieci w pigtek
wieczorem, poniewaz chce wyjsc¢ z przyjaciotmi. Masz juz plany na ten wieczor i
naprawde chciatbys pojechac i zobaczyc sie ze znajomymi.

Jak sformutowat bys swoje oswiadczenie, aby by¢ asertywnym i wykraczajacym poza
granice?
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1. Przeczytaj oswiadczenie

2. Zapamietaj to

3. Powiedz to gtosno

4. Nagraj siebie i obejrzyj nagranie
5. Cwicz 4 razy

6. Nagraj ponownie

7. Zapisz swoje mysli.

Sytuacja 3: Twoja kolezanka z pracy pyta Cie, czy mogtbys pozyczyc jej 500 euro do
nastepnej wypftaty. Wczoraj juz dostates swojg wyptate | twoj kolega tez. Masz juz
plany i powiedziates koledze ,nie”. Ale ta osoba ciggle cie o to pyta.

Jak sformutowat bys swoje oswiadczenie, aby byc¢ asertywnym i wykraczajacym poza
granice?

Pamietaj:

Co powiedzie¢: @

e Zawsze masz prawo powiedzie¢ ,nie" innym ludziom. Czyniac to, wyrazaj sie jasno i stanowczo,
aby nie byto watpliwosci, czego chcesz, a czego nie.

Co robi¢:

» Uzywaj mowy Pewnego Ciata, stdj pewnie z otwartymi rekami, twarza do drugiej osoby, pamietaj
o kontakcie wzrokowym i uzywaj odpowiedniej gtosnosci gtosu.

e Okazuj szacunek i stanowczos¢ w tym samym czasie. Postaraj sie zapamietac kilka zdan, aby by¢
gotowym do wyznaczania granic. Mozesz by¢ stanowczy, ale Twoja wiadomos$¢ zostanie lepiej
odebrana, jesli bedziesz uprzejmy i peten szacunku.

Napisz swoje przemyslenia na ten temat:
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Karta pracy 9

Odpowiadaj na ponizsze pytania praktyczne tak, jakbys naprawde byt w kazdym
miejscu i sytuacji. Pomysl o jezyku, ktorego uzyjesz do okreslenia swojej granicy.
Wyobraz sobie siebie w tej sytuacji. Zapisz swojg odpowiedz.

Przyktady:
Sytuacja 1. Zauwazasz, ze twodj wspotpracownik zjadt Twoje jedzenie pozostawione w loddowce.
Codziennie przynosisz lunch i jestes na zdrowej diecie. Nie chcesz, zeby ktokolwiek jadt Twoje
jedzenie.

Sytuacja 2: Twoja mama dzwoni do Ciebie o 23:00, aby omowic problemy, ktére ma z Twoim ojcem.
Nie chcesz wdawac sie w ich ktdtnie i musisz wstac o 5 rano.

Sytuacja 3: Zaprosites na wieczor dwoje znajomych (pare) a teraz robi sie pozno. Chciatbys sie
przygotowac do snu, ale Twoi znajomi wydajq sie nieswiadomi, jak pozno jest i pytajq, czy chciatbys
obejrzec kolejny film. ,Jest pigtek wieczorem, a oni dobrze sie bawiq i nie widzieli Cie od wiekow” —
mowiq. Ale jestes zmeczony.
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Karta pracy 10

Wyobraz sobie swojg przysztosc za 1, 5, 10, a nawet 15 lat od teraz. Jestes na imprezie,
na ktorej swietujesz swoje zycie, swoje sukcesy, swoje osiggniecia. Na Twojej imprezie
ma byc¢ czterech mowcow. Pierwszy pochodzi z rodziny (mama, tata, rodzenstwo).
Druga osoba to modweca, ktory jest Twoim najlepszym przyjacielem od dziecka; to
ktos, kto moze dac poczucie tego, kim jestes jako osoba i co osiggnates w zyciu.
Trzecig osobg jest Twoj wspotpracownik. Czwarty mowca to wolontariusz z
organizacji, ktorg wspierasz od wiekow.

Mys| gteboko.

Co chciatbys, aby kazdy z tych méwcéw powiedziat o Tobie i Twoim zyciu?
Jakiego meza, zony, ojca lub matki chciatbys, aby odzwierciedlaty ich stowa?
Jakim jestes synem lub cérka?

Jakim jestes przyjacielem?

Jakim wspédtpracownikiem?

Jaka postac chciatbys, zeby zobaczyli w Tobie?

Poswiec troche czasu na zapisanie odpowiedzi dla réznych mowcdow. Jak dac im zna¢, ze
chciatbys, aby uzywali Twoich stow?

Rodzina

Przyjaciele

N spotpracownik

Wolontariusz

Jak dac¢ im znag, ze chciatbys, aby uzywali Twoich stow? Co bys im powiedziat?
Napisz swoje przemyslenia na ten temat:

SCENARIUSZ Il | BUDOWANIE POCZUCIA
WLASNEJ WARTOSCI | STAWIANIE JASNYCH 49
GRANIC




VII ZAtAGZNIKI (60 MIN.) -

‘-GRANICE FIZYCZNE

Odwotaj sie do indywidualnego ciata, prywatnosci i osobistej przestrzeni — to
podstawowe przyktady fizycznych ograniczen. Ludzie moga uwazac¢ publiczne
wyrazanie uczuc¢ za przyjemne lub przygnebiajace. Przyktadami granic
fizycznych sa: przestrzen osobista, komfort w kontakcie z innymi, w tym ze
zwierzetami, wymagania fizyczne, takie jak pragnienie relaksu, jedzenia i picia
wody, to przyktady granic fizycznych. Catkiem dopuszczalne jest stwierdzenie, ze
dana osoba nie chce by¢ dotykana lub ze potrzebuje wiecej miejsca. Mozna
rowniez wyrazi¢ gtod lub potrzebe relaksu w asertywny i uprzejmy sposob.

Zdrowe granice fizyczne moga brzmiec tak:

"Jestem wyczerpany. Musze sie teraz potozyc."

,Nie jestem wielkim przytulaczem. Jestem osobq, ktora podaje dton. Czy
mozemy uscisngc dfon zamiast przytulac?”

~Jestem uczulony na orzeszki ziemne. Nie moge miec ich w swojej diecie. Czy
mozesz sie upewnic, ze nie dodajesz ich do positku?”

»Nie wchodz do mojego biura bez uprzedniego poproszenia mnie”.

Streszczenie

Odbieranie niewtasciwego lub niechcianego dotyku, odmawianie spetnienia
wymagan fizycznych (takich jak polecenie chodzenia, gdy jestes zmeczony lub
ze musisz poczekac z jedzeniem lub piciem) lub zaproszenie kogos do twojej
przestrzeni osobistej w niepozadany sposob to przyktady fizyczne naruszenia
granic (np. wejscie do pokoju bez pozwolenia). Moze to nastapi¢ w skali od
tagodnego do ciezkiego. Powazne fizyczne znecanie sie lub zaniedbanie jest
wynikiem najpowazniejszych wykroczen.
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-GRANICE EMOCJONALNE

Chodzi o szanowanie i szanowanie uczucC i energii, jesli chodzi o granice
emocjonalne. Wyznaczanie granic emocjonalnych wymaga zrozumienia, ile
energii emocjonalnej jestes w stanie wchtonad, wiedzac, kiedy sie dzieli¢, a kiedy
nie, oraz minimalizowac¢ dzielenie sie emocjami z innymi, ktorzy nie reaguja
dobrze. Respektowanie granic emocjonalnych oznacza rozpoznawanie uczuc
innych i zapewnianie poszanowania ich zdolnosci do przetwarzania informagji
emocjonalnych.

Zdrowe granice emocjonalne moga brzmiec tak:

e Kiedy dziele sie z tobg swoimi uczuciami i emocjami i jestem krytykowany
lub zniechecony, catkowicie sie zamykam i czuje sie zraniony. Moge dzieli¢
sie tym, co naprawde z tobg czuje, jesli jestes w stanie odpowiedzieC z
szacunkiem dla mnie ".

e Bardzo mi przykro, ze przezywasz takie trudne chwile. Ale w tej chwili w
moim zyciu dzieje sie wiele rzeczy i nie jestem w stanie zebrac wszystkich
tych informacji i okazac¢ ci troche empatii. mozemy odbyC¢ te rozmowe
pozniej?”

e ,Mam trudnosci i naprawde musze porozmawiac. Czy jestes teraz w miejscu,
w ktorym mozesz stuchac?” Nie potrzebuje twojej rady. Po prostu trzeba
mnie wystuchac”.

Streszczenie
Oto przyktady naruszen granic emocjonalnych:
e Uczucia sg odrzucane i krytykowane
e Stawianie niewtasciwych pytan w kontekscie relacji
e Czytanie lub przechodzenie przez osobiste i emocjonalne rzeczy to dobry
sposob na rozpoczecie
e Zadanie, by ludzie bronili swoich emocji
e Zaktadajac, ze rozumiemy, jak czuja sie inni
e  Wyrazanie swoich uczuc¢ wobec innych
e Bezich zgody, ,emocjonalnie rzucasz” na nich

Dzielenie sie z dziecmi informacjami emocjonalnymi, ktore s3a
niedopuszczalne
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- GRANICE CZASOWE

Twoj czas jest cenny i powinienes uwazac na to, jak go spedzasz. Wyznaczanie
termindw ma kluczowe znaczenie w biznesie, w domu oraz w sytuacjach
towarzyskich. Wyznaczanie granic czasowych wigze sie z rozpoznaniem swoich
priorytetow i poswieceniem wystarczajagcej ilosci czasu na rozne aspekty
swojego zycia bez nadmiernego zaangazowania. O wiele tatwiej jest ograniczyc
ilos¢ czasu, jakg poswiecasz innym ludziom, gdy zrozumiesz swoje priorytety.

Zdrowe granice czasowe moga brzmiec tak:

~Przepraszam, ale nie bede mogt uczestniczy< w tym spotkaniu w ten pigtek.
Mam juz plany”.

"Moge zostac tylko trzy godziny. Moge zostac tylko godzine".
»,Czy masz dzisiaj wolny czas na pogawedke?”
»Nie bede mogta pracowac w nadgodzinach w soboty. To dlatego, ze w soboty
mamy czas z rodzing, a to jest dla mnie wazna czesc tygodnia”.
,10 jest cos, w czym mam przyjemnosc pomoc. Stawka godzinowa, ktorg
pobieram, wynosi...”

Streszczenie

Proszenie profesjonalistow o ich czas bez ptacenia im, domaganie sie czasu od
ludzi, utrzymywanie ludzi w rozmowach Ilub przy zadaniach dtuzej niz
obiecalismy, spodznianie sie lub odwotywanie oséb z powodu nadmiernego
zaangazowania i kontaktowanie sie z ludzmi, gdy powiedzieli, ze beda
niedostepni, to wszystko przyktady przekroczonych granic czasowych.
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-GRANICE SEKSUALNE

Zdrowe granice seksualne obejmuja: zgode, zgode, szacunek, zrozumienie
preferencji, potrzeb i zyczen oraz prywatnosc¢. Nie znaczy nie. Zawsze. Nie masz
zadnych ,odpowiedzialnosci” seksualnych wobec partnera, meza, zony lub
innych osdb na wyzszych stanowiskach, np. szefa. Zjawisko molestowania
seksualnego wystepuje, gdy pracownicy s3a traktowani instrumentalnie,
podlegaja wyrazaniu opinii, zlecaja wiecej zadan do wykonania niz cztowiek jest
w stanie wykonac, stawia zadania ponizej wymagan, ktére musza spetnic klienci,
zZwitaszcza w jednorodnym srodowisku z udziatem wytacznie kobiet. Wazne jest,
aby wyznaczac¢ granice nie tylko w domu, w gronie znajomych, ale takze w

pracy.

Zdrowe granice seksualne moga brzmiec tak:
e Uzyskanie pozwolenia
e Omawianie | proszenie o to, czego chcesz —
e Mowiqgc nie
e Zachowanie prywatnosci drugiej osoby

Naruszenia granic seksualnych obejmuja:

Dagsanie sie, karanie lub wsciektosc, gdy ktos odmawia seksu, to przyktady
tamania granic seksualnych, brak prosby o pozwolenie, pod przymusem, ludzie
sQ zmuszani do angazowania sie w zachowania seksualne, ktorych nie chcg
robic, mile widziane uwagi o charakterze seksualnym, pochlebstwa, jesli chodzi
o0 antykoncepcje, ktamstwo jest wielkim nie-nie, jesli chodzi o twojg historie
medycznq, ktamstwo jest wielkim nie-nie, krytykowanie preferencji seksualnych
innych osob, niechciany kontakt fizyczny, dotyk, napasc lub gwatt.

Streszczenie

W dzisiejszych czasach rozne grupy ludzi moga napotkac znaczne trudnosci w
znalezieniu pracy. Pracodawca moze byc¢ niedostepny, moze zacza¢ dyktowac
warunki, zadac przystug seksualnych, moze zadacl coraz wiecej, moze nie
zgtasza¢ uwag na temat rotacji pracownikow, moze podejmowac btedne
decyzje, moze mdwié, ze ludzie/kadry moga by¢ kazdorazowo zastepowane .
Osoby, ktdre szukajg pracy i znaja firmy z napieta atmosfery, terrorem i
pracownikiem, ale z wakatem, znajduja sie w bardzo trudnej sytuacji, w
konflikcie, poniewaz pojawia sie pytanie: czy ptace cene pracujac w tej firmie? A
moze MOowia: tym razem bedzie inaczej; Jestem na tyle silna, by wyznaczac
granice. Posiadanie zdrowych granic seksualnych pomoze ci by¢ zdrowym i
szczesliwym.
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‘GRANICE INTELEKTUALNE

Termin ,granice intelektualne” odnosi sie do granic, ktére wyznaczasz sobie pod
wzgledem mysli, pomystow i ciekawosci. Szacunek dla pomystow innych ludzi to
zdrowa granica intelektualna i mozna jg przekroczyc, gdy twoje opinie i pytania
zostang zamkniete, zignorowane lub zbagatelizowane. Szacunek i chec
komunikowania sie i zrozumienia s3 w tej sytuacji niezbedne. Myslenie o tym,
czy jest to odpowiedni czas, aby o czyms$ porozmawiac, jest rowniez czescia
utrzymywania zdrowych granic intelektualnych.

Zdrowe granice intelektualne moga brzmiec tak:

e _Rozumiem, ze sie roznimy, ale nie pozwole ci tak mnie odrzucic”. Nie lubie,
gdy mowisz, ze jestem gtupi tylko dlatego, ze nie rozumiem twojego
sposobu wyrazania siebie.

e Chciatabym o tym wiecej porozmawiac, ale nie sqdze, zeby to byt najlepszy
czas na Wielkanoc / Boze Narodzenie / Rodzinny obiad”.

e Nie zajdziemy daleko, kiedy w pewien sposob o tym rozmawiamy,
prowadzimy te rozmowe. Uwazam, ze najlepiej jest teraz unikac tego
tematu i dac sobie wiecej czasu na przemyslenie.”

e ,Rozumiem, ze mamy przeciwne poglgdy na ten temat. Szanuje to. Prosze
tez to uszanuj”.

Streszczenie

Czy to znaczy, ze musisz zaakceptowac przekonania i opinie wszystkich?
Zdecydowanie nie. Istotne jest rowniez zrozumienie réznicy miedzy zdrowa i ztg
rozmowa. Masz petnhe prawo postawic¢ granice na piasku, jesli ktos wyrazi poglad,
ktory jest wewnetrznie szkodliwy — rasizm, seksizm, ksenofobia, homofobia i tak
dalej. Masz pethag kontrole nad ustaleniem granicy. Moze to brzmiec tak, jakbys
uswiadamiat danej osobie, ze nie tolerujesz jej zachowania, ze oddzielasz sie od
niej lub ze jg odcinasz. Nie musisz angazowac sie w ,inteligentng” rozmowe z
kims, kto zneca sie nad toba lub innymi osobami.
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-GRANICE MATERIALNE

Granice materialne odnosza sie do rzeczy takich jak dom, samochdd, ubrania,
bizuteria, meble, pienigdze i inne wartosciowe przedmioty. Warto wiedziec, co
Mozesz, a czego nie mozesz udostepniac, a takze jak oczekujesz, ze osoby, z
ktorymi dzielisz sie swoimi produktami i materiatami, beda je traktowac.
Ograniczenie sposobu, w jaki traktuje sie swoje mienie, jest zdrowe i na dtuzsza
mete minimalizuje niechec.

Zdrowe granice materialne moga brzmiec tak:

e "MG6j samochdd nie jest dostepny do zadnego kredytu. Jestem jedyng
osobq objetq polisq i nie chce ryzykowac utraty warunkow mojej polisy.”

e '"Nie jestem w stanie zapewnic zadnych dodatkowych srodkow. Masz juz
petne finansowanie. Z przyjemnosciq pomoge ci W inny sposob.”

e "Czy mozesz zwrocic pienigdze, ktore pozyczytes ode mnie 2 miesigce
temu? Mowites, ze zwracasz pozyczke ponad miesigc temu. Chciatem tylko
poinformowac, Ze potrzebuje wszystkiego z powrotem do pigtku.”

Streszczenie

Kiedy Twoje rzeczy zostang zniszczone lub skradzione, lub gdy s3 ,pozyczane”
zbyt czesto, twoje materialne granice zostaja przekroczone. Innym
wykroczeniem materialnym jest wykorzystywanie materiatow (pienigdze i
mienie) do manipulowania i kontrolowania relacji. Stajemy sie bardziej sSwiadomi
granic, gdy je ustalamy. Pomagamy ludziom pojawiac sie przed nami, ustalajac
limity, a takze stajemy sie lepsi w pokazywaniu sie im.
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VIl FORMULARZ OGENY 1=}

DROGI UCZESTNIKU/DROGI UCZESTNIKU,

MAMY NADZIEIJE, ZE WARSZTATY BYLY DLA WAS INTERESUIJACE | MOZNA
BYLO DOWIEDZIEC SIE WIELU CIEKAWYCH RZECZY. CHCEMY OTRZYMYWAC
OD CIEBIE INFORMACIE ZWROTNA, DLATEGO BEDZIEMY BARDZO
WDZIECZNI ZA POSWIECONY CZAS | WYPELNIENIE PONIZSZEJ ANKIETY.
ANKIETA JEST ANONIMOWA.

1.CZY WARSZTATY DOSTARCZYLY CI PRZYDATNYCH WSKAZOWEK | TECHNIK, JAK
RADZIC SOBIE | ANALIZOWAC SYTUACJE W ODNIESIENIU DO WYZNACZANIA
ZDROWYCH GRANIC?

O O
ZDECYDOWANIE TAK RACZEJ TAK RACZEJ NIE ZDECYDOWANIE NIE

2.CZY WARSZTAT DOSTARCZYL Cl PRZYDATNYCH WSKAZOWEK | TECHNIK
BUDOWANIA POCZUCIA WLASNEJ WARTOSCI?

O O O
ZDECYDOWANIE TAK RACZEJ TAK RACZEJ NIE ZDECYDOWANIE NIE

3.CZY CZUJESZ, ZE PO TYM WARSZTACIE MASZ WIEKSZY WPLYW | SZANSE NA
OSIAGNIECIE SWOICH CELOW?

O O
ZDECYDOWANIE TAK RACZEJ TAK RACZEJ NIE ZDECYDOWANIE NIE

4. KTORA CZESC WARSZTATU PODOBALA CI SIE NAJBARDZIE]J | DLACZEGO?

5. CZY TEMAT WARSZTATOW BYL DLA CIEBIE INTERESUJACY?

O O
TAK NIE
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6. JESLI TAK, PODAJ TEMATY, KTORE MOGA CIE ZAINTERESOWAC.
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