schemat komunikowania granic

Wyznaczanie granic nie zawsze jest tatwe - tym bardziej, gdy nie sq respektowane.
Zobaczmy przyktad takiej rozmowy:

tutaj zostaje przekroczona nasza granica

ZNAJOMA: JesteScie juz matzenstwem tyle lat, nie myslicie o dziecku? Czas leci...

MY: Czuje sie nieckomfortowo, gdy jestem o to pytana. To jest temat, na ktory rozmawiam
tylko z mezem. Wolatabym pogadac o czyms$ innym.
proéba przekonania nas do otworzenia granicy

ZNAJOMA: Ojej, co tak sie obruszytas? Nie wiedziatam, ze to taka tajemnical

MY: Powiedz lepigj, jaok tam Twoj kurs pieczenia? Widziatom zdjecie na insta, co to byto za
ciasto, to takie z migdatami? Boskie!

Teraz przyjrzyjmy sie blizej wypowiedzi, ktéra wyznacza granice. Tak moze wyglgdaé
schemat komunikowania naszych granic:

Czuje sie niekomfortowo, gdy jestem o to pytana. Wolatabym pogadac o czym§ innym.

JAK SIE CZUJE? JAKI JEST TEGO POWOD? CZEGO TERAZ POTRZEBUJE?

Jesli obawiamy sie, ze nasza wypowiedz w tej formie moze zosta¢ zle odebrana,
mozemy przed skonstruowaniem potrzeby doda¢ uzasadnienie:

To jest temat, na ktory rozmawiam tylko z mezem.

OPCJONALNIE: KROTKIE UZASADNIENIE

W ramach éwiczenia mozesz przypomnie€ sobie sytuacije, w ktoérej ktos przekroczyt
Twojq granice i sprébowaé skonstruowaé wypowiedz, ktéra to zakomunikuje:

CZEGO TERAZ POTRZEBUJE?
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