CO DLA CIEBIE OZNACZA
WZMOCNIENIE SIEBIE?

ODZPOWIEDZ NA PYTANIA

Co sprawia, ze czujesz sie silna?

Co sprawia, ze czujesz sie asertywna?
Co sprawia, ze czujesz, ze zyjesz?

Co sprawia, ze Cczujesz swojg moc?

PODZIEL SIE OPINIA



CZESTE NARUSZANIE GRANIC

O O O O

JAKIE NARUSZENIE GRANIC
POTRZEBUJESZ ZAADRESOWAC?

Ktos ciggle cos od Ciebie pozycza i nie potrafisz
odmowic?

KtosS okazuje Ci niechciang czutoscC i nie wiesz co
zrobic?

Ktos Cie zawstydza?

Kto$ wprowadza Cie w zaktopotanie?

Ktos Cie nieodpowienio dotyka?

KtosS uzywa wulgarnego jezyka?



CZESTE NARUSZANIE GRANIC -
STAWIANIE GRANIC

Czasami trudno jest zaczgc od ustanawiania jasnych granic
w relacjach z innymi, zwtaszcza jesli nie ma sie doswiadczenia
ani wzorcow do nasladowania. Jjednakze, dla Twojego wtasnego
bezpieczenstwa, jest niezmiernie wazne, abys nauczyta sie
asertywnie wyrazac swoje potrzeby i byc jednoznaczna.
Wiekszosc agresorow szuka tatwych celow. Daj wiec sobie
pozwolenie na uzywanie swojego gtosu!

Ustalanie granic: Granica to limit lub linia na piasku pomiedzy tobg
a inng osoba. To jasna pozycja lub stanowisko, ktére chciatbys, aby
byto respektowane. Celem ustalenia zdrowej granicy jest nauczenie

innych, jak majg cie traktowac oraz okreslenie lub redefiniowanie
sposobu, w jaki chciatbys byc traktowany.

JAK JA USTALAM GRANICE?

» Dostrzez to, co widzisz,

» Zareaguj na zachowanie, kiedy sie pojawi.

+ Wyraz, jak te zachowania wptywajg na twoje samopoczucie.

» Podziel sie tym, co chciatabys zobaczy¢ w przysztosci.

+ W razie potrzeby okresl, co zrobisz, gdy zobaczysz to zachowanie
W przysztosci.

» Powtorz proces, jesli to konieczne.

» Dotrzymaj ustalonych granic.



CZESTE NARUSZANIE GRANIC

KIEDY STAWIASZ GRANICE:

+ Ten "miesien” staje sie silniejszy

- Cwiczenie tego "miesnia" stajg sie tatwiejsze

+ W wielu aspektach Twoje zycie moze sie poprawi¢, a ty
poczujesz sie SILNIEJSZA

Jak sie czujesz stawiajgc granice innym osobom?



GRANICE

Wypisz 3 granice, ktore obiecasz sobie, ze zaczniesz praktykowac,

Wypisz osoby ze swojego otoczenia, ktére przekraczajg Twoje granice

Wypisz osoby ze swojego otoczenia, ktore szanujg Twoje granice



GRANICE

Co robisz, kiedy ktos sprawia, ze czujesz sie niekomfortowo? Czy
przychodzi Ci do gtowy, ze to oni sprawiajg, ze czujesz sie w ten
sposob, czy myslisz, 'Nie chce, aby czuli sie nieswojo?"

Czy kiedykolwiek zdarzyto sie, ze ktos przekroczyt granice;
wspotpracownicy, partnerzy, rodzina czy przyjaciele? To Twoja
szansa, aby podzieli¢ sie tg historig.



