Granice w relacjach brzmig jak temat z poradnika, ale w praktyce decydujg o codziennych drobiazgach: kto
konczy rozmowe, kto ustala zasady, kto toleruje brak szacunku, kto ptaci cene za cudze wygodnictwo. Wiele
konfliktow nie wybucha z powodu wielkich dramatéw. Wygrywa to, co dzieje sie miedzy stowami, w pauzach, w

drobnych ustepstwach, ktore z czasem przestajg by¢ dobrowolne.

.Nie oddawaj przewagi” nie oznacza twardosci ani ustawiania sie wyzej. Chodzi o psychologie kontroli i kosztu.
Granice sg sposobem, w jaki méwisz: wiem, ze mnie dotyczy, i mam wptyw na warunki. Kiedy tych granic nie ma,
w relacji pojawia sie ukryta gra o to, kto ma wiecej swobody kosztem drugiej osoby. A wtedy nawet dobre

intencje potrafig wciggnac w role przegrywajacego.

Kiedy granica znika, wraca dyskomfort

Jest pewien mechanizm, ktéry czesto powtarzam w pracy z parami i osobami indywidualnymi. Najpierw pojawia
sie dyskomfort, zwykle cichy i ,racjonalizowany”. Kto$ dopytuje, czy to w porzadku, a ty odpowiadasz: ,Jasne, nic
sie nie dzieje". Potem dyskomfort rosnie, bo w gtowie zaczynasz planowad, jak przetrwad. Ustepstwo staje sie

metoda na unikniecie spiecia.

To nie jest tylko kwestia charakteru. To rowniez trening przez konsekwencje. Jesli przez miesigce i lata ustepujesz,
druga strona uczy sie, ze Twoje ,tak” jest elastyczne. Nawet jesli w srodku nie ma zgody. Nawet jesli pdzniej

mowisz bardziej stanowczo, ale dopiero wtedy, gdy juz jestes zdenerwowana.

W psychologii granic chodzi o to, ze granica to nie sciana, tylko informacja: co jest akceptowalne, co nie, i co
zrobisz, jesli przekroczy sie granice. Gdy takiej informacji nie ma, druga strona przejmuje ster. Nie dlatego, ze jest

zta, tylko dlatego, ze nie ma mapy, a mape tworzy zachowanie.

Joanna Mazowiecka-
-Szyszkowska

Mieli jechac
na wakacje,

N zostata wdowq

’ Yy CZY WOLNO ZNOW
N BYC SZCZESLIWA?

Dwie kategorie granic: komfort i szacunek
W praktyce warto rozrdzni¢ granice na dwa typy. Pierwsze dotyczag komfortu. Drugie dotycza szacunku.

Granice komfortu to rzeczy typu: kiedy chcesz miec¢ cisze, jak dtugo mozesz rozmawia¢, czy preferujesz
wiadomosci wieczorem czy rano, ile czasu zajmuje Ci odpowiedz, jakie tempo spotkan jest dla Ciebie realne. Jesli
ich nie ma, pojawia sie zmeczenie, a potem Kliknij tutaj, aby uzyska¢ informacje zto$¢. Czesto ztos$¢ jest

,nieproporcjonalna” w cudzych oczach, bo to nie jest pojedynczy incydent, tylko nagromadzenie przecigzen.


https://prawdziwy-sukces.pl/autor/katarzyna-chlodnicka/

Granice szacunku sg bardziej wymagajace, bo dotykajg sposobu mdwienia i traktowania. Tu wchodzi ton gtosu,
sposdb reagowania na odmowe, tolerancja dla krytyki, stowa w emocjach. Kiedy granice szacunku sg rozmyte,
zaczyna sie codzienne obnizanie standardéw. Ktos Zzartuje kosztem Ciebie, kto$ przerywa, ktos mowi
.przesadzasz”, gdy prosisz o zmiane. To ma swoja logike, bo takie reakcje ucza: nie warto stawia¢ sie na swoim,

bo i tak bedzie opér, wstyd albo dyskusja o Twoich emocjach.

W obu kategoriach granice nie sa kara. Sa wskazéwka, co chronisz. Problem zaczyna sie wtedy, gdy granica staje

sie ,za p6zno” albo ,za mocno”.

~Za pozno” i ,za mocno”: typowe btedy graniczne

Wielu ludzi wchodzi w relacje, w ktérych granice pojawiajg sie dopiero wtedy, gdy przestaje sie daé wytrzymac.
Wtedy reakcja jest o wiele bardziej intensywna niz sytuacja, ktora ja wywotata. Druga strona styszy: ,nagle jestes

agresywna"” albo ,nagle robisz problem”. A Ty styszysz: ,czemu nie powiedziatas wczesniej".
Trafiam na dwa skrajne wzory.

Pierwszy to ,za p6zno”. Osoba przez jaki$ czas znosi, dostosowuje, a potem wybucha. Nie dlatego, ze jest staba,
tylko dlatego, ze przez dtugi czas ignorowata wtasne sygnaty. To prowadzi do poczucia winy i wstydu po poradnik

o negocjacjach konflikcie, a potem do kolejnego cyklu, bo chcesz ,naprawic” relacje.

Drugi to ,za mocno”. Osoba stawia granice od razu, ale w formie, ktéra zamyka rozmowe. Pojawia sie ton: ,Nie
moéw tak”, ,Nie masz prawa”, ,Nie wchodz". Nawet jesli sens jest stuszny, sposéb uruchamia obrone. A obrona

czesto konczy sie walka o to, kto ma racje, zamiast o to, co jest do zrobienia.

Granice dziataja najlepiej, gdy sa na poziomie: konkret, krétko, bez osadu, z informacjg o konsekwencji. To jest

trudniejsze, bo wymaga dyscypliny emocjonalnej. Ale to dziata, bo ogranicza gry.

Gra o przewage: kontrola, nie intencje

.Przewage” najczesciej oddaje sie nie wtedy, gdy jest sie stabym charakterem, tylko wtedy, gdy wchodzi sie w
relacje oparta na ukrytych zatozeniach. Na przyktad: ,Jak bede spokojny, to nie bedg mnie atakowac”. ,Jak zgodze

sie teraz, to potem bedzie lepiej”. ,Jesli powiem nie, strace mitos¢”.

To sg przekonania, ktore czasem wyrastajg z wczesniejszych doswiadczen: rodziny, srodowiska pracy, relacji
rowiesniczych. Nie musisz ich mie¢ w petnej, Swiadomej formie. Wystarczy, ze Twoje ciato uczy sie jednego:

odmowa ma koszt.

Wtedy granice przestajag by¢ narzedziem. Stajg sie testem. Sprawdzasz, czy druga strona zaakceptuje Ciebie,

zanim Ty zdazysz odpoczac od napiecia. | gdy nie akceptuje, pojawia sie poczucie porazki. To mocno obciaza.

Psychologia granic polega tez na tym, ze rozne osoby majg rézny prég. Jedna potrzebuje duzo czasu na decyzje,
inna dziata szybko. Jedna lubi spontanicznos¢, druga planuje. Problem nie jest réznica. Problem zaczyna sie

wtedy, gdy jedna strona uzywa tej réznicy jako pretekstu, by ignorowac potrzeby drugie;.

Nie oddawaj przewagi, czyli nie przyjmuj roli, w ktorej to Ty ptacisz za cudza niegotowos¢ do kompromisu.

Konkretne sytuacje z zycia: gdzie granice uciekaja

W relacjach granice uciekaja w kilku powtarzalnych miejscach.
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Czas. Jesli zawsze to Ty dopasowujesz harmonogram, a druga strona traktuje Twoje ,nie wiem jeszcze” jako brak
zaangazowania, to w praktyce Twoja dyspozycyjnos¢ jest bezptatna. Potem pojawia sie zmeczenie i zal, ze nie ma

wzajemnosci.

Pienigdze. To temat niewygodny, bo miesza sie z poczuciem winy i wstydem. Ale granice tu sg proste: czy i na
jakich zasadach wspotdzielicie koszty, jak rozliczacie sie z zakupami, kto bierze odpowiedzialnos$¢ za decyzje

wydatkowe. Brak granic w finansach jest jak brak umowy. Niby ,jako$ to bedzie”, a potem wybucha.

Ciato i bliskos¢. Granice dotycza zarowno tego, co jest dla Ciebie komfortowe, jak i tego, jak rozmawiacie o

odmowie. Jesli przy kazdej odmowie wraca presja, to rozmowa o pragnieniach zamienia sie w negocjowanie.

Stowa w emocjach. Klasyczny przyktad: w ztosci ktos méwi ,jestes nienormalna”, ,zawsze psujesz wszystko”, ,nikt
nie wytrzyma z tobg”. Nawet jesli pada to ,tylko w emocjach”, to granica szacunku zostata przekroczona. | jesli

przetykasz to bez konsekwencji, w przysztosci stowa beda ostrzejsze, bo przewidywalne.

W kazdej z tych sytuacji granice maja by¢ obecne wczesniej, zanim emocje wniosg chaos.

Jak madrze stawiac granice, bez eskalac;ji

Granice nie muszg brzmiec¢ jak ultimatum. Czesto wystarczy krotka, uczciwa informacja, zanim dyskusja sie

rozgrzeje.

Zauwazytem, ze najlepszy efekt daje styl: ,nazywam potrzebe i okreslam warunek”. Nie ,ty zawsze”, tylko ,gdy
dzieje sie X, ja potrzebuje Y". | jeszcze jedna rzecz, ktéra w relacjach dziata jak rozrusznik, zwtaszcza gdy druga
strona ma tendencje do nadinterpretacji: mowisz, co zrobisz. Nie grozisz, nie karzesz, tylko opisujesz

konsekwencje.

Przyktad: zamiast ,Nie bede z tobg rozmawia¢, jak podnosisz gtos”, mozesz powiedzieé: ,Kiedy podnosisz gtos,
koncze rozmowe na 30 minut i wrécimy, jak bedzie spokojnie”. To jest jasne, przewidywalne, a jednocze$nie nie

odbiera drugiej stronie mozliwosci naprawy.

Pewien paradoks: im bardziej konsekwentny jestes w granicach, tym mniej trzeba powtarzac. Nie dlatego, ze inni

nagle staja sie idealni, tylko dlatego, ze Twoje zachowanie staje sie state. A statos¢ przestaje by¢ ,kaprysem”.
Ponizej zebratem kilka sygnatow, ze oddajesz przewage, cho¢ moze brzmisz grzecznie i spokojnie.

1. Zgadzasz sie, ale potem czujesz zal i planujesz ucieczke od sytuacji.
2. Méwisz ,tak”, kiedy w srodku chcesz ,nie”.
3. Wyjasniasz i ttumaczysz dtuzej niz potrzeba, zeby druga strona przestata naciskac.

4. Wstydzisz sie swoich emogji, bo boisz sie, ze druga strona uzna je za ,problem”.

Jesli rozpoznajesz u siebie wiecej niz jeden punkt, to znak, ze granice sg albo zbyt pdzno, albo zbyt miekkie.

Rozmowa o granicach: co dziata, a co podpala

Granice czesto potykaja sie o styl rozmowy. Sg komunikaty, ktére brzmia jak pomoc, a w praktyce zwiekszaja

napiecie.
,Zrozum, ze ja tez mam racje” - to zaprasza do sporu. Granice nie s3 o racji, tylko o standardach.

.Przeciez ci nie robie krzywdy” - to brzmi jak uniewaznianie. Nawet jesli nie chcesz krzywdzi¢, druga osoba ma

prawo czu¢ dyskomfort.



Woczoraj byto inaczej” - to sprowadza problem do historii. Liczy sie biezaca potrzeba i decyzja, nie to, kto pamieta

lepie;j.

Najbardziej uzyteczna jest forma: krotki komunikat o tym, czego potrzebujesz, plus prosba o zmiane zachowania,

plus informacja o tym, co zrobisz, gdy to nie nastapi. Brzmi to technicznie, ale w praktyce jest proste.

Jesli boisz sie, ze wyjdzie sztywno, dodaj zdanie o relacji: ,Zalezy mi na nas i dlatego chce, zebysmy mieli jasne

zasady”. To nie jest stodzenie. To przypomina, ze granica ma chroni¢ wiez, nie jg rozrywac.

Kiedy granica jest odmowa, a nie negocjacja

W relacjach jest granica, ktérej nie powinno sie negocjowac, bo dotyczy bezpieczenstwa, godnosci albo zdrowia.
Przyktadowo: jesli kto$ przekracza granice szacunku, a Ty stawiasz warunek typu ,nie rozmawiam w obrazliwym
tonie”, to warto trzymac sie tego konsekwentnie. Jesli kto$ proponuje negocjacje, w ktérych Twoja odmowa ma

zostac ztagodzona, to czesto sygnat, ze druga strona probuje przesunaé Twoja granice.
Granica wtedy przestaje by¢ informacja, a staje sie polem gry o to, kto ma wiecej cierpliwosci.

W takim momencie przydaje sie decyzja o strategii: czy uczysz rozmowa, czy kohczysz sytuacje. Zasada jest
prosta, cho¢ nie zawsze fatwa: im bardziej przekroczenie jest powtarzalne i kosztuje Cie zbyt duzo, tym mniej

warto ,przekonywac”. Zamiast tego lepiej ograniczy¢ kontakt albo zakonczy¢ rozmowe, zeby wréci¢ do siebie.

To jest tez forma troski. Nie o ,wygrana”, tylko o to, czy relacja nadal jest bezpieczna.

Prosty proces odzyskiwania kontroli w relacji

Jesdli chcesz zacza¢ stawiac granice, mozesz to robi¢ krok po kroku, bez rewolugji. Jednoczesnie unikaj techniki
Jteraz wszystko powiem”, bo czesto konczy sie to przecigzeniem drugiej osoby i Twoim rozczarowaniem.

1. Zbierz po cichu fakty: co doktadnie sie dzieje, jak czesto i jaki jest koszt dla Ciebie.

2. Nazwij potrzebe jednym zdaniem, bez moralizowania, na przyktad ,potrzebuje spokoju podczas rozmowy".

3. Wybierz jedna granice na start, nie wszystkie naraz, zeby nie zamieni¢ jej w liste pretens;ji.

4. Przeéwicz komunikat w gtowie lub na kartce, tak by byt krotki i czytelny.

5. Trzymaj konsekwencje przez kilka cykli, zamiast co chwile testowac ,czy tym razem zadziata".

To nie daje gwarancji, bo ludzie réznig sie poziomem gotowosci na zmiane. Ale porzadkuje Ciebie i zmniejsza

chaos.

Kiedy granice rania, cho¢ byty potrzebne
Czasem ustyszysz, ze jestes ,zimna” albo ,trudna”, bo stawiasz granice. | tu warto rozréznic¢ dwie rzeczy.

Pierwsza to reakcja obronna, ktéra nie jest dowodem na to, ze robisz zle. Jesli kto$ przywykt, ze zawsze mdwisz

,tak”, Twoje ,nie” moze wywotaé szok. Szok nie jest argumentem. Argumentem bytaby konsekwencja i dialog.

Druga to realna szkoda, jesli granice sg formutowane bez troski o relacje albo w sposéb, ktéry poniza druga

osobe. Wtedy nawet sens moze by¢ Zle podany. Granice nie powinny dziatac jak kij.

W praktyce pomaga pytanie po rozmowie, juz na spokojnie: czy poprawitem swoje potozenie w $wiecie, a nie
tylko upokorzytem rozmoéwce? Jesli to drugie, warto zmieni¢ forme. Jesli to pierwsze, nawet trudna reakcja moze

by¢ przejsciowa.



Granice a lojalnos¢: jak by¢ wiernym sobie

Istnieje popularny mit, ze stawianie granic jest egoizmem. Tyle ze granice w wiekszosci przypadkéw to warunek
lojalnosci. Lojalnos¢ wobec siebie oznacza, ze nie wchodzisz w uktady, ktére Cie rozszarpuja. A lojalnos¢ wobec

relacji oznacza, ze budujesz przewidywalnos¢ zamiast ciggtego chaosu.

Kiedy granice znikaja, lojalnos¢ zamienia sie w cichg zgode na przecigzenie. A wtedy cztowiek zaczyna by¢ obecny

fizycznie, ale emocjonalnie sie wycofuje. To jest zdrada wiezi, tylko w wolnym tempie.

Jesli chcesz sprawdzié, gdzie jeste$ na tej osi, zwrd¢ uwage na jedno pytanie po spotkaniu. Co dzieje sie z Tobag,
gdy wracasz do domu: czujesz ulge czy ciezar? Ulga zwykle oznacza, ze Twoje granice dziataty. Ciezar czesto

oznacza, ze oddate$ przewage nieswiadomie.

Granice w praktyce: drobne decyzje maja duzy wplyw

Psychologia granic czesto dziata w skali mikro. Zauwazytem, ze ludzie, ktorzy realnie zmieniajg swoje relacje, nie

zaczynaja od wielkich przemian. Zaczynaja od drobnych decyzji, powtarzalnych.

Jesli nie chcesz rozmawia¢ pdzno w nocy, ustalasz pore. Jesli nie chcesz odpowiadac¢ od razu, méwisz, kiedy
odpiszesz. Jesli nie chcesz uczestniczy¢ w krytyce, przestajesz broni¢ sie w dyskusji o Twojg wartos¢. To sg mate

granice, ale robig robote, bo budujag zaufanie do siebie.

Wazne jest tez, by nie mieszac granic z karaniem. Jesli ktos Cie zawiodt, mozesz miec granice, ale nie musisz robic

z niej narzedzia zemsty. Lepiej powiedzie¢: ,W tej chwili nie moge wchodzi¢ w te rozmowe” niz: ,Teraz cierp”.

Granica ma przywracac¢ kontakt w zdrowy sposob, a nie by¢ dowodem sity.

Najtrudniejsze przypadki: gdy druga strona nie chce granic

Sa sytuacje, w ktorych Twoje granice spotykaja sie z ignorowaniem, szyderstwem albo eskalacjg nacisku. Wtedy

pojawia sie dylemat: czy walczy¢ o rozumienie, czy przejs¢ do ograniczenia kontaktu?

Tu przydaje sie jedna zasada praktyczna. Granice sg po to, by chroni¢ Ciebie, a nie by zmienia¢ kazdego. Jesli

druga strona nie jest gotowa, by wspoétpracowaé, to nawet najlepiej dobrane stowa beda miaty ograniczona

skutecznosc.




Nie chodzi o pesymizm. Chodzi o realizm. Relacja, w ktérej Twoja odmowa zawsze prowadzi do presji, a Twoje

prosby sa traktowane jak atak, ma problem strukturalny.

W takich przypadkach warto skupic sie na konsekwencji granicy. Moze to oznaczac krotszy kontakt, przerwanie
rozmowy, czasowg odlegtos¢, a czasem zakonczenie relacji. To trudne, ale bywa konieczne, jesli relacja przestaje

by¢ bezpieczna.

| jeszcze jedno. Jesli w gre wchodzi przemoc psychiczna lub fizyczna, granice nie powinny by¢ jedyna strategia.

Wtedy potrzebujesz wsparcia i planu bezpieczenstwa, w rozmowie z osoba zaufang lub profesjonalista.

Co zabrac ze soba na jutro

Granice nie sg jednorazowym aktem. To proces, ktéry buduje Twoja przewage w sensie najbardziej zdrowym:

przewaga to mozliwos¢ decydowania o sobie, bez ciaggtego liczenia, ile jeszcze mozesz ustapic.

Jesli dzis masz ochote ¢éwiczy¢, zacznij od jednej rzeczy. Jednej granicy, jednego komunikatu, jednej konsekwencji.
Nie po to, zeby udowodni¢ swiatu, ze potrafisz. Po to, zeby przestaé zy¢ w trybie ratowania relacji kosztem

wiasnego spokoju.

Nie oddawaj przewagi, bo nie musisz. Nie musisz by¢ elastyczny w miejscach, w ktorych elastycznos¢ oznacza
rezygnacje. Mozesz byc¢ serdeczny, mozesz by¢ uwazny, mozesz nawet robi¢ kompromisy. Ale mozesz tez méwié:

.To jest dla mnie nie do przyjecia”. | potem zachowac¢ spdjnosc.

To jest dojrzatos¢, nie chtod.



