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WORKBOOK TRANSFORMACY]JNY
Jak stawia¢ granice bez poczucia winy.

Moja droga, bardzo wiele kobiet przez lata byto uczonych:
— Zeby dawaly wiecej,

— zeby byty dostepne,

— zeby rozumiaty wszystkich,

— Zeby sie poswiecaty,

— i zeby ,jeszcze wytrzymaty”.

Ale bardzo mato kobiet byto uczonych:
jak chroni¢ swojg energie,

jak moéwic ,nie”,

jak nie bra¢ wszystkiego na siebie,

jak przestac czu¢ wine za dbanie o siebie.

[ wtasnie dlatego tak wiele kobiet zyje dzis:

— W przecigzeniu,

— w emocjonalnym zmeczeniu,

— w frustracji,

— i w ciggltym poczuciu odpowiedzialnos$ci za wszystkich wokét.

Ten workbook powstat po to, abys:

— odzyskata kontakt ze swoimi potrzebami,

— zauwazyta miejsca, w ktérych opuszczasz samg siebie,
— nauczyla sie stawia¢ zdrowe granice,

— i zaczeta chroni¢ swojg energie bez poczucia winy.

Granice sg formg szacunku do samej siebie.
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CWICZENIE 1 — GDZIE TRACE NAJWIECEJ ENERGII?
e (Co dzis najbardziej mnie przecigza?

e Wjakich sytuacjach czuje najwieksze zmeczenie?

e Przyjakich osobach trace najwiecej energii?

e (dzie najczesciej ignoruje swoje potrzeby?

o Jak wyglada moje ciato, kiedy jestem przecigzona?

CWICZENIE 2 — GDZIE MOWIE ,, TAK”, CHOC CHCE POWIEDZIEC ,NIE”?
e Wjakich sytuacjach najczes$ciej zgadzam sie wbrew sobie?

e Dlaczego trudno jest mi odmdowi¢?

e (zego najbardziej sie boje?

e Jak czuje sie pdzniej po takich sytuacjach?

e (o chciatabym powiedzie¢, gdybym nie czuta poczucia winy?

CWICZENIE 3 — MOJE GRANICE W PRACY | RELACJACH

e (dzie w pracy przekraczam wtasne granice?

e Jakie sytuacje najbardziej mnie przecigzajg?

o Jakie relacje odbierajg mi spokoj?

e (zego juz nie chce tolerowac?

o Jakiej jednej granicy najbardziej dzis potrzebuje?

CWICZENIE 4 — DLACZEGO CZUJE POCZUCIE WINY?

e Boje sie stawiac granice, poniewaz...

e Wydaje mi sie, ze dobra kobieta powinna...

e Najbardziej boje sie, ze ktos...

e (o najgorszego mogtoby sie wydarzy¢, gdybym zaczeta bardziej chroni¢ siebie?
o Co powiedziatabym swojej przyjaciotce w takiej sytuacji?

CWICZENIE 5 — MANIFEST KOBIETY, KTORA MA GRANICE
e Mam prawo...

e Nie musze juz...

e Pozwalam sobie...

e Moja energiajest..

e Kobieta, ktorg sie staje, juz nie...

e 0d dzis$ wybieram...
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DODATKOWE PORADY DLA KOBIETY, KTORA UCZY SIE GRANIC 4

Nie musisz ttumaczy¢ kazdej swojej decyzji.

,Nie” nadal jest pelnym zdaniem.

Twoja energia jest cenna.

Nie jeste$ odpowiedzialna za ratowanie wszystkich.

Granice chronig Twoj spokdj i zdrowie psychiczne.

Kto$ moze by¢ niezadowolony i nadal nie oznacza to, Ze zrobitas cos ztego.
Zdrowe relacje wytrzymujg granice.

Im bardziej szanujesz siebie, tym bardziej uczysz innych, jak maja Cie traktowac.

ZAKONCZENIE

Moja droga, prawdziwa sita kobiety nie polega na tym, ile jest w stanie wytrzymac.

Prawdziwa sita zaczyna sie wtedy, kiedy kobieta przestaje opuszczaé samg siebie.

Granice nie sg egoizmem.

Granice sg mitoscig do siebie.
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