3.3.1. Ustalanie granic
Po pierwsze, trafne jest zdefiniowanie, czym sg granice. "Granice to oczekiwania, ktdre

stawiamy sobie i innym. Pomagajg obu stronom zrozumie¢, jak nalezy sie zachowywac -
jakie zachowanie jest dopuszczalne, a jakie nie" (Martin, 2022). Nie oznacza to jednak, ze
wszystkie granice sg dobre lub dopuszczalne. Zbyt sztywne granice mogg sprawié, ze dana
osoba bedzie zbyt oderwana od rzeczywistosci i niezdolna do tworzenia bliskich zwigzkdw. Inni
jednak cierpig z powodu poczucia winy, kiedy prébujg ustali¢ granice i dlatego majg tendencje
do zbyt luznych granic, co powoduje, ze trudno im powiedzieé "nie" i pozwalajg innym czesto
ignorowac ich (zbyt luzne) granice (Pattemore, 2021). Zatem po pierwsze trzeba umie¢
odrozni¢ zdrowe granice od zbyt sztywnych lub zbyt luznych. Nie jest to jednak tatwe,

podobnie jak ustanowienie zdrowych granic.

Nash (2018) definiuje nastepujgce etapy wyznaczania zdrowych granic:

— Czego oczekuje od siebie i innych?

Okreslenie celéw - Z czym jest mi wygodnie, a z czym niewygodnie
i w jakich sytuacjach?

- Zkim jest mi dobrze, a z kim niewygodnie?

Identyfikacja oséb - Co jest dla mnie najwazniejsze?
Wartosci - Jakie s3 moje osobiste priorytety?
- Ktére domeny zycia sg dla mnie najwazniejsze?

- Kazdy ma prawo powiedzie¢ nie/odmoéwié czegos.
Mowienie "nie" jest podstawowg umiejetnoscia
asertywnosci.

- Stwierdzenie, czego sie chce, to podstawowa
umiejetnosé.

- Nie jestes winien innym zadnych wyjasnien odnosnie
swoich granic.

- BadZ pewny siebie, ale peten szacunku, kiedy méwisz
nie/co chcesz.

Wyznaczanie granic

- Czy to sprawito, ze poczutam sie winna?
Zastanawiajac sie nad tym, - Czy to wywotato u mnie niepokdj?
jak sie czutes$ - Czy to sprawito, ze poczutam sie zawstydzona?

- Dyskomfortu nalezy sie spodziewac, gdy nie jest sie
przyzwyczajonym do wyznaczania granic. Osoba musi
nauczyc¢ sie akceptowacd te niewygodne uczucia takimi,
jakimi sg.




Zatem zdrowe granice implikujg dobrg samoswiadomos¢, dobre umiejetnosci
komunikacyjne - szczegdlnie asertywnosc¢ i umiejetnosc jasnego stwierdzania faktow - oraz
umiejetnosc radzenia sobie z uczuciem dyskomfortu (Nash, 2018).



