Vazno je znati da...

OBRATITE NAM SE

...ve¢ina ljudi ima kombinaciju
razli¢itih vrsta granica. Na primjer, @ 023/200-820

netko bi mogao imati zdrave granice ODNOSI 101
na poslu, porozne granice romanti¢ne @ savjetovaliste @unizd.hr

veze, te mjeSavinu sva tri tipa sa Wl/a/bl/ U"C’d/l/é zay
svojom obitelji. Jedan veli¢ina ne @studsavunizd . . .
polavlpanje granica

odgovara svima!

Trg kneza ViSeslava 9
@ 23000 Zadar

...prikladnost granica uvelike ovisi o
tome gdje ste. Sto je prikladno reéi kad
ste vani s prijateljima moZda nije
prikladno rec¢i kada ste na poslu.
Takoder, postoje i kulturoloSke razlike
pa je u nekim kulturama neprimjereno
javno izrazavati osjecaje.

Zapamtite:

Granice nisu tu da zadrZe ljude vani;
one stvaraju prostor u kojem i vi i vasi
voljeni mogli napredovati i razvijati
odnos u kojem ste. One su kljuéne za
odrzavanje ravnoteZe, poStovanja i
ljubavi u bliskim odnosima.

Pripremile:
izv. prof. dr. sc. Marina Nekic i
Severina Mamic¢, mag. psych.




STO SU OSOBNE
GRANICE?

Osobne granice su granice i pravila koja
postavljamo za sebe unutar odnosa. One
definiraju Sto nam je wugodno i kako
oftekujemo da se drugi ponaSaju prema
nama. Zamislite ih kao nevidljive linije koje
Stite vase emocionalno, fizicko i mentalno
dobrostanje.

Mozemo ih podijeliti na: rigidne, porozne
(propusne) i zdrave granice.

Osobe s rigidnim granicama: izbjegavaju
intimnost i bliskost odnosa, fizic¢ki i psihicki
se izoliraju od drugih (druge ljude drZe na
distanci), ne prihvacaju vlastitu i tudu
ranjivost, nemaju povjerenja u ljude, teSko
ili nikako ostvaruju Dbliske odnose i
intimnost te u konacnici ostaju izolirani od
ljudi i uskraceni davanja/primanja ljubavi.

Osobe s poroznim (propusnim) granicama
pretjerano dijele osobne informacije, teSko
im je odbiti zahtjeve i rec¢i ,ne“, pretjerano
su zaokupljene s problemima drugih ljudi,
ovisni su o misljenjima drugih te su u strahu
od odbijanja ako se ne prilagode i podilaze
drugima.

Zdrave granice imaju pojedinci koji cijene
vlastito misljenje, ne ugrozavaju vrijednosti
drugih osoba, dijele osobne informacije na
prikladan nacin, poznaju vlastite Zelje i
potrebe i mogu jasno izreé¢i da nesto (ne)
Zele, te isto tako prihvacaju kad im drugi
kazZu “ne”.

ZASTO SU GRANICE VAZNE?

Jasne granice poti¢éu medusobno
poStovanje 1 razumijevanje. Kada
drugima pokaZemo naSe granice, a to
znaci kada jasno kaZemo Sto Zelimo, a
§to ne, to je na neki nacin vodi¢ za
druge. NaSa je odgovornost da se
zauzmemo za sebe i svoje potrebe na
nacin da poStujemo sebe i drugu osobu i
odnos u kojem smo. Ne moZemo
oCekivati od drugih da naprave na$ dio
posla.

Postavljanje granica je oblik brige o
sebi. One nam pomazu da prioritizirate
svoje potrebe i osigurate da se ne
iscrpite ili ugrozite svoje vrijednosti.
Granice 1imaju za cilj potaknuti
otvorenu i iskrenu komunikaciju.
Omogucuju nam da izrazimo svoje
potrebe 1 zabrinutosti bez straha od
osude ili odbacivanja: To jesnekad teSko
jer upravo ne postavljamo granice jer
se bojimo reakcija drugih. Ako je to vas
obrazac ponaSanja u vedini _odnosa
onda ne bi bilo loSe da nam se obratite
u Studentsko savjetovaliste.

Kada se granice postuju, odnosi imaju
potencijal da se razviju na zdrav nacin.
One. stvaraju osjecaj sigurnosti i
povjerenja; omogucujuéi nam da
budemo autenti¢ni u odnosu s drugima.

KAKO USPOSTAVITI
OSOBNE GRANICE:

e Razmislite o svojim potrebama ->
razmislite $to vam je potrebno u odnosu
kako biste se osjecali sigurno i
posStovano. Uzmite u obzir svoje
emocionalne, fizicke i mentalne granice.

e Jasno komunicirajte -> Podijelite svoje
granice s drugima na smiren i asertivan
nacin. Koristite “ja” izjave kako biste
izrazili svoje osjetaje 1 potrebe.
Primjerice, Treba mi vremena za sebe, pa ¢u
se sada povuci. Nastavit cemo razgovor
kasnije. Kada mi 3Salje§ mnogo poruka
zaredom, osjecam se preplavljeno. Molim te
posalji mi samo jednu, pa cu ti odgovoriti ¢im
budem mogao/la. Kada me kritizira§ na taj
nacin, osjecam se lose. Volio/voljela bih da
razgovaramo s vise razumijevanja.

e Budite dosljedni -> dosljedno odrZzavajte
svoje granice. U redu je rec¢i “ne” ili se
povucdi kada neSto ne osjetite ispravnim.

e PoStujte granice

drugih -> kao $to
vi postavljate
granice, drugi ce
imati svoje.
Postivanje
njihovih granica
kljutno je za
odrZavanje
zdravih odnosa.




