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Odzyskaj swoje granice
Ćwiczenia do webinaru
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Spis treści
Jak rozpoznawać granice?

Rozpoznawanie granic może nastręczać trudności. Oto od czego można zacząć.
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Jak wziąć odpowiedzialność za swoje granice?

Trzy kroki, aby zacząć brać odpowiedzialność za swoje granice.
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Równowaga między “moje” a “twoje”

Wszystkie granice są równie ważne, i że istotne jest ich dostrzeganie. 
Jak się jednak do tego zabrać?
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“Muszę” czy “wybieram”?

Zastanów się, jak często używasz słowa “muszę”? 
St

ro
na

 5



Odzyskaj swoje granice

3

Ćwiczenie 1

Jak rozpoznawać 
granice? Rozpoznawanie granic może nastręczać 

trudności. Oto od czego można zacząć.

zaczniesz wyłapywać bardziej subtelne sygnały 
- jakieś napięcie, mrowienie, rozluźnienie 

Może pojawić się ucisk w żołądku, miękkie 
kolana, sucho w ustach - to dość czytelne 
sygnały.

01. Zwróć uwagę na to, co się pojawia w twoim ciele. Jakkolwiek 
dziwnie by to nie brzmiało, ciało często jako pierwsze daje znać, 
że coś się dzieje. 

w różnych partiach ciała. Z czasem nauczysz 
się coraz szybciej i sprawniej te sygnały 
rozumieć i odpowiadać na nie.

Przy odrobinie praktyki (codziennie, 
przynajmniej raz dziennie przez kilkanaście 
sekund skieruj uwagę na odczucia płynące z 
ciała - najlepiej w dość spokojnym momencie),  



Czy to jest zgodne z moimi wartościami?

Czy to przybliży mnie do mojego dziecka/partnera/innej ważnej dla mnie osoby?

Dlaczego miałabym/miałbym to zrobić?

Co się stanie, jeśli zrobię inaczej?
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Nieprzyjemne emocje będą sygnałem, że jakaś sytuacja lub wydarzenie może dotykać naszych granic 
- niestety zazwyczaj niosą ze sobą nienajlepszą instrukcję postępowania, skłaniając: 

Pomocne mogą okazać się pytania doprecyzowujące:

a) do gwałtownych reakcji
Dziecko nie chce wyłączyć bajki? Zagroź, że w ogóle zabronisz oglądać. Ktoś wepchnął ci się w 
kolejkę? Obrzuć go wyzwiskami.

Czego tak naprawdę chcę?

Czy to mój własny głos, czy głos należący do kogoś innego (rodziców, dziadków, kogoś, kogo 
zdanie cenię)?

Czy to mi będzie służyło?

02. Bez względu na to, czy wychwytujesz sygnały z ciała, czy też 
nie - spróbuj nazwać towarzyszące ci emocje.

b) albo do wycofania się i poddania
Lepiej zgódź się na to spotkanie, inaczej narazisz się na niezadowolenie innych

Warto więc: 
zauważyć emocje i zatrzymać się przy nich (“Zaczynam czuć podenerwowanie, nie lubię, jak ktoś 
pomija mnie w rozmowie”), niekoniecznie podejmując jakiekolwiek działanie. 
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Zastanów się, jak często używasz słowa “muszę”? 

Jak się czujesz, gdy “musisz”? Czy towarzyszy ci poczucie niemocy, przytłoczenia, braku wpływu?

A gdyby spróbować dokonać drobnej korekty językowej? Każde “muszę” zastąpić “wybieram”? 
Nie zawsze jest to coś, czego chcę, co lubię i o czym marzę - ale jednak decyduję się na pójście do 
pracy, by zarabiać pieniądze; wybieram posprzątanie, bo lubię czyste otoczenie; to moja decyzja, by 
zrobić budżet, i lepiej widzieć rodzinne finanse; podobnie z odebraniem dziecka z przedszkola.

Jak się czujesz z taką zmianą? Co się dzieje w tobie, gdy wybierasz zamiast musieć? Czy odzyskujesz 
wpływ na swoje życie? Widzisz sens wybieranych, nawet jeśli nie zawsze lubianych, czynności?

A może właśnie zdecydujesz się czegoś nie wybierać?

Muszę iść do pracy.

Muszę odebrać dziecko.

Muszę posprzątać.

Muszę sporządzić budżet domowy.

Ćwiczenie 2

“Muszę” czy “wybieram”?
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Ćwiczenie 3 

Równowaga między 
“moje” a “twoje”

Wszystkie granice są równie ważne, i wiemy 
że istotne jest ich dostrzeganie. Prawdą 
jest, że jeśli znajdujemy się w równowadze 
emocjonalnej, łatwiej będzie nam zadbać o 
swoje z uwzględnieniem czyichś.

Jak się jednak do tego zabrać?

Po pierwsze, pamiętaj, że to nie same 
granice się ścierają, ile nasze sposoby 
dbania o nie. To, że mam odmienne 
zdanie niż moje dziecko, nie oznacza 
jeszcze zagrożenia dla granic. To 
ryzyko pojawia się dopiero, gdy ktoś z 
nas postanowi nie liczyć się z tą drugą 
stroną. 

Małe dzieci mają ograniczone 
możliwości uwzględnienia granic innych 
- pierwsze pytanie zatem brzmi:
 
“Czy ten człowiek jest w stanie 
uwzględnić moje granice?”

Jeśli nie, to na moją stronę przesunie 
się odpowiedzialność zadbania o tę 
sytuację.



Niepokoję się, czy to wyjście będzie bezpieczne - mogę zapytać dziecko, czy czuje się bezpiecznie 
z takim pomysłem, skąd będzie wiedziało, gdy przestanie czuć się bezpiecznie, i co wówczas 
planuje zrobić.

(Nie chodzi o przestraszenie i zniechęcenie dziecka, tylko przećwiczenie scenariusza 
pomocnego w razie potrzeby).
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Być może bardziej wspierające będzie, gdy usiądę obok dziecka, przytulę je i obejrzymy coś 
krótkiego razem, potem ja wyłączę bajkę, a gdy dziecko zareaguje gwałtownie, przyjmę jego 
emocje ze zrozumieniem i w dogodnym momencie zaoferuję inną aktywność.

Jeśli dziecko jest już w stanie uwzględnić to, co ważne dla 
rodzica, pytanie brzmi: 

“W jakim stopniu mogę wyjść naprzeciw jego oczekiwaniom, 
pragnieniom?”

Kiedy dziecko chce pierwszy raz wyjść samo do miasta, a ja martwię się, czy poradzi sobie 
z komunikacją miejską, możemy ustalić trasę i rozpisać poszczególne środki transportu. 

Jeśli obawiam się, że może się zgubić - tworzymy plan na wypadek, gdyby straciło orientację.

Kiedy więc proszę dziecko o wyłączenie bajki, a ono nie chce tego 
zrobić, nerwowe powtarzanie tego oczekiwania nie przyniesie mi 
efektu.
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Życzę Ci powodzenia!

Rozpoznaj je. 
Gdzie one przebiegają? Co mówi twój wewnętrzny głos? Czego potrzebujesz?

Krok 1

Czy potrzebujesz czyjejś pomocy? 
Nie - czy dasz sobie radę samodzielnie, ale czy ta pomoc byłaby ci wsparciem, byłoby z nią łatwiej? 
Jeśli tak - kogo o tę pomoc poprosisz? Na czym dokładnie ma ona polegać?

Krok 3

W jaki sposób chcesz się o nie zatroszczyć? 
Kiedy chcesz to zrobić, aby być jeszcze w stanie uwzględnić granice innych (aby nie naciągnąć 
zanadto gumy w majtkach)? Jak chcesz zadbać o siebie, gdyby okazało się, że twoje próby dbania o 
granice są bagatelizowane z zewnątrz?

Krok 2

Ćwiczenie 4

Jak wziąć 
odpowiedzialność za 
swoje granice?
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