Czym s3a Osobiste Granice?

Osobiste granice to zasady i ograniczenia ktére ustalamy sobie w relacjach. Osoba ze
zdrowymi granicami umie powiedzie¢ innym ,nie” gdy tego pragnie, ale umie tez
odstania¢ sie na intymnosc i bliskos¢.

Osoba, ktéra zawsze trzyma innych na odlegto$é (emocjonalnie, fizycznie lub jakkolwiek
inaczej) ma sztywne granice. Z drugiej strony, osoba, ktéra czesto wigze sie z innymi
zbyt mocno ma rozmyte granice.

Najczestsze cechy sztywnych, rozmytych i zdrowych granic.

Sztywne Granice

Rozmyte Granice

Zdrowe Granice

Unikanie intymnosci i
bliskich zwigzkow.

Nie proszenie 0 pomoc.
Mata ilos¢ bliskich relaciji.

Pilne strzezenie osobistych
danych.

Osoba wydaje sie chtodna,
nawet w zwigzku
romantycznym.

Osoba trzyma innych na
odlegtosc¢ z leku przed
byciem odrzucona.

Udzielanie za duzo
informacji osobistych.

Trudnosci w odmawianiu
innym.

Nadmierne zaangazowanie
w problemy innych.

Zaleznos¢ od opinii innych.

Tolerowanie doswiadczania
naduzywania i ponizania.

Lek przed odrzuceniem za
niepostuszenstwo.

Osoba ceni swoje wiasne
zdanie.

Osoba nie dziata wbrew
sobie dla innych.

Dzielenie sie informacjami
osobistymi w odpowiedni
sposob (nie za duzo, nie za
mato).

Osoba jest swiadoma
swoich potrzeb, umie je
zakomunikowac.

Osoba przyjmuje, ze ktos
moze jej odmowic.

Wiekszos¢ ludzi przejawia mieszanke wszystkich typow granic. Na
przyktad, ktos moze mie¢ zdrowe granice w pracy, rozmyte granice w
zwigzku i potgczenie wszystkich trzech typdw w relacji z rodzina.

Odpowiednios¢ granic zalezy w duzej mierze od sytuacji. Na przyktad,
niektére zachowania sg w porzgdku miedzy przyjaciotmi, ale sg
1 nieodpowiednie w pracy.

Granice sg inaczej rozumiane w roznych kulturach. Na przyktad, w
niektérych kultrach publiczne wyrazanie emoc;ji jest uznawane za
skandaliczne. W innych natomiast zacheca sie do ekspresji emoc;ji.
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Rodzanie Granic

Granice fizyczne odnoszg sie do przestrzeni osobistej i dotyku. Zdrowe granice fizyczne
obejmujg swiadomosg¢, co jest dozwolone, a co nie w réznych kontekstach spotecznych
i typach relacji (przytulenie, uscisk dtoni, czy pocatunek). Granice fizyczne sg naruszone,
gdy ktos cie dotknie bez twojego pozwolenia lub gdy ktos wkroczy nieproszony w twoja
przestrzen osobistg (np. bedzie szperat ci w pokoju).

Granice intelektualne odnoszg sie do mysiliiidei. Zdrowe granice intelektualne
obejmujg szacunek dla opini innych i Swiadomos¢ odpowiednich tematéw rozmow
(powinnismy méwi¢ o pogodzie czy o polityce?). Granice intelektualne sg naruszane,
gdy ktos ignoruje lub ubliza myslom i opiniom innej osoby.

Granice emocjonalne odnoszg sie do uczu¢. Zdrowe granice emocjonalne obejmuja
ograniczenia ujawnianych informacji o sobie, na przyktad stopniowe ujawnianie siebie w
miare nawigzywania relacji zamiast odkrywania wszystkiego o sobie wszystkim.
Granice emocjonalne sg naruszane, gdy ktos krytykuje, umniejsza lub odrzuca uczucia
innej osoby.

Granice seksualne odnoszg sie do emocjonalnych, intelektualnych i fizycznych
aspektow seksualnosci. Zdrowe granice seksualne obejmujg wzajemne zrozumienie i
szacunek dla ograniczen i potrzeb miedzy partnerami seksualnymi. Granice seksualne
sg naruszane poprzez niechciany dotyk o charakterze seksualnym, przymuszanie do
seksu lub agresywne seksualnie zachowanie.

Granice materialne odnoszg sie do pieniedzy i wtasnosci osobistych. Zdrowe granice
materialne obejmujg ograniczenia tego, czym sie dzielimy i z kim. Na przyktad, w
porzadku jest pozyczenie samochodu cztonkowi rodziny, ale nie obcej osobie. Granice
materialne moga by¢ przekroczone, gdy ktos kradnie lub niszczy czyjgs wtasnos¢ lub
gdy przymusza kogos do pozyczenia lub oddania mu swojej wtasnosci.

Granice czasowe odnoszg sie do tego, jak osoba wykorzystuje swdj czas. Aby mie¢
zdrowe granice czasowe, osoba musi wyznaczy¢ odpowiednig ilos¢ czasu na kazdy
obszar swojego zycia, na przyktad na prace, zwigzki i zainterersowania. Granice
czasowe sg naruszane, gdy jedna osoba wymaga zbyt wiele czasu i uwagi od drugiej.
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