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1. W jakich obszarach mojego zycia najczesciegj
odczuwam dyskomfort, przecigzenie lub ztosc?
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2. Kto najczesciej przekracza moje granice?
(Osoby, role, sytuacje — np. praca, rodzina, partner, znajomi)
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3. W jakich sytuacjach najczescie] mowie
,tak”, chocC chce powiedziec ,nie”?
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4. Co powstrzymuje mnie przed stawianiem granic?
(Zamartwianie, poczucie winy, potrzeba akceptacji,
lek przed konfliktem itp.)
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1. Czego potrzebuje, aby czuc sie bezpiecznie
| komfortowo w relacjach z innymi?
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2. Jakie wartosci sg dla
mnie szczegolnie wazne?
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3. W jakich sytuacjach moje potrzeby sg
ignorowane lub spychane na dalszy plan?
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4. Co moge zrobic, by lepiej
komunikowac te potrzeby?
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Zadanie:
Sformutuj komunikat graniczny w modelu:

,Kiedy [sytuacjal, czuje [uczucie], dlatego prosze Cie o [konkretne
zachowanie].”

Przyktad:
,Kiedy mowisz do mnie podniesionym gtosem, czuje napiecie i stres.
Prosze, rozmawiajmy spokojniej.”

Moje komunikaty:
1.
2.
3.
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1. Jakie sygnaty wysyta moje ciato, gdy granica jest naruszana?
(Napiecie, bol brzucha, scisk w gardle itp.)



karty procye

Jranice

2. Jakie sygnaty emocjonalne pojawiajg sie najczesciej?
(Ztos¢, smutek, frustracja, wstyd)
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3. Co moge zrobi¢ w pierwszej minucie, kiedy czuje naruszenie granicy?
(Techniki zatrzymania, oddychanie, krotki komunikat ,,potrzebuje chwili”)



1. Jedna granica, ktora chce wprowadzi¢ w najblizszym tygodniu:

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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