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Cwiczenienrl

Narysuj siebie jako ,zdrowe” i jako ,rozlane” jajko i zauwaz wtasne mysli, dotyczace Twojego
zycia - a nastepnie wpisz je w odpowiednie rysunki. Przeanalizuj, w jakich sytuacjach

potrzebujesz uszczelnienia granic.
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Cwiczenie nr 2

Narysuj jajko zatwardzone. Nastepnie opisz pod obrazkiem, w jakich sytuacjach, okolicznosciach zdarza Ci sie

by¢ oziebtym, oschtym, niemitym dla dzieci czy meza. W jakich okolicznosciach odpowiadasz na prosbe

cztonkéw rodziny — ,nie, bo nie”, ,teraz nie mam czasu”, ,niech ojciec ci zrobi”, itd.
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Cwiczenie nr 3

Narysuj kilka jajek z r6znymi maskami. Np. potrzebujesz meza pomocy, jaka zatozysz maske lub jeste$ wsciekta

na meza za to, ze nie zrobit Ci ..., nie chcesz pokazaé swojej wsciektosci, itd.

Cwiczenie nr 4

Narysuj zgorzkniate, pesymistyczne jajko. Np. czujesz sie zmeczony zyciem, nic Ci sie nie chce robié¢. Uwazasz, ze
zona/maz Cie zdradza.

Cwiczenie nr 5
Odpowiedz pisemnie na pytania:
1. Czego potrzebujesz, aby Twoje granice byty bardziej szczelne?

2. Czy wobec bliskich masz zdrowe granice? Pomysl, jak mégtbys zaprosic¢ ich do rozmowy z Toba na ten temat.
By¢ moze ich uwagi okaza sie cenne, a moze wzajemnie pomozecie sobie ustali¢ nowe ,terytorium”, w ktérym

chronicie siebie po to, by byc¢ silnymi i kochajacymi w ,bezpieczny sposob”.
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3. Jesli nie wiesz, jak uszczelni¢ swoje granice, wymien tutaj osoby, ktére znasz, u ktdrych sadzisz, ze te granice
wystepuja. Pomysl, czego mégtbys sie od nich nauczyé. Moze popros ich, by podzielity sie z Tobg swoimi
,Sposobami” na bycie bardziej asertywnymi? Zapisz te wnioski.

4. Czy zdarza Ci sie grac jakies role? By¢ moze ze wstydu lub strachu wobec réznych oséb prezentujesz ,innego
siebie”, jakby$ zmieniat osobowos¢. By¢ moze paralizuje Cie strach, ze kto$ odkryje, jaki jestes naprawde. Jesli
tak bywa, pomysl o tego typu sytuacjach i napisz, czego tak naprawde sie boisz, przed czym uciekasz i co

statoby sie, gdybys zrzucit Twoje maski?

5. Obejrzyj kilka video na temat asertywnosci lub poczytaj artykuty, ktére méwia na jej temat. Co zauwazasz?
Nad jakimi obszarami chciatby$ popracowac, aby Twoja asertywnosc wzrosta? Zanotuj je sobie. Pamietaj, ze
uswiadomienie sobie tych obszaréw do dalszej pracy to kolejny duzy krok w kierunku sukcesu w uzdrowieniu
Twojego obrazu siebie oraz Twojej komunikacji z innymi.

6. Jak mogtbys okazac wiecej akceptacji i zrozumienia — zamiast krytyki i pogardy — osobom, ktorych granice sa
zupetnie inne i ktérych wewnetrzne ,ja" wyglada zupetnie inaczej niz Twoje? Czy potrafisz pomysleé o nich ze
wspotczuciem, a jednoczesnie zachowad zdrowe granice wobec nich (nie daé sie wykorzystywac, nie rzucac sie

im ,na ratunek” ani nie przejawia¢ wobec nich zadnych form narzucajacej Twojego osadu werbalnej agresji)?

Trenuj tak czesto, jak mozesz, wizualizacje samego siebie jako osoby asertywnej, zachowujacej zdrowe granice, a
jednoczesnie posiadajacej madre, kochajace, wspotczujace serce. To trudny do wypracowania balans, ale tylko
taka postawa uchroni Ciebie i innych przed wchodzeniem w niepotrzebne konflikty, przed naduzyciami,

manipulacja (obustronna) i przemoca psychiczna. Warto o to zawalczyc!
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