NIESZANOWANE -~/ |
GRANIC W RELACII

Oto kilka przyktadéw nieszanowania granic w relacji damsko-meskiej,
ktére moga pojawié sie na réznych poziomach: emocjonalnym,
fizycznym czy komunikacyjnym:

FI1ZYCZNE NIESZANOWANIE GRANIC

Dotyk bez zgody: Przytulanie, catowanie lub inny rodzaj fizycznego kontaktu, na ktéry
druga osoba nie wyrazita zgody.

Ignorowanie odmowy: Préby zblizen intymnych, mimo wyraznego ,nie”.

Brak przestrzeni osobistej: Narzucanie sie fizycznie, np. niechciane przebywanie zbyt
blisko.

Bagatelizowanie uczué: Sugerowanie, ze druga osoba ,przesadza” lub ,zbyt
emocjonalnie” reaguje.

Wymuszanie emocji: Oczekiwanie, ze druga strona zawsze bedzie dostepna emocjonalnie,
nawet gdy nie czuje sie na sitach.

Manipulacja: Wzbudzanie poczucia winy za odmowe, np. ,Gdyby$ mnie kochata/kochat; to
bys$ zrobita/zrobit".

KOMUNIISACYJNE NIESZANOWANIE GRANIC

Przerywanie rozmowy: Niepozwalanie drugiej osobie wyrazi¢ swojego
zdania.

lgnorowanie présb: Kontynuowanie zachowan, ktére druga osoba wyraznie
poprosita, by przerwaé, np. méwienie o tematach drazliwych.

Podwazanie opinii: Bagatelizowanie pogladéw drugiej osoby, wysmiewanie
jej przekonan.

CZAS ! NIEZALEZNOSC

Kontrolowanie czasu: Oczekiwanie, ze partner/partnerka zawsze dostosuje
swdj czas do potrzeb drugiej osoby.

Brak szacunku dla pasji i zainteresowan: Utrudnianie realizacji hobby lub
narzucanie swojego stylu zycia.

Oczekiwanie ciggtej obecnosci: Zazdrosé o czas spedzany z przyjaciétmi

lub rodzina. /\/\

Wymuszanie prezentéw lub pieniedzy: Manipulowanie, by uzyskaé
korzysci materialne.

Brak rownowagi finansowej: Oczekiwanie, ze jedna osoba zawsze
ponosi koszty, mimo ze to nie jest wczesniej ustalone.

NARUSZANIE PRYWATNOSC!

Sprawdzanie telefonu lub wiadomosci: Robienie tego bez zgody,
nawet w imie ,zaufania”.

Witracanie sie w sprawy osobiste: Dociekanie informaciji, ktére druga
osoba chce zachowa¢ dla siebie.

Brak poszanowania tajemnic: Ujawnianie prywatnych rozméw lub
sekretow.

PSYCHICZNE NIESZANOWANIE
GRANIC

Gaslighting: Manipulowanie druga osoba, by kwestionowata swoja
percepcje rzeczywistosci (,Przeciez nic takiego nie méwitem/mdwitam”).
Krytykowanie i obrazanie: Stowa raniace, ktére podwazaja poczucie
wartosci drugiej osoby.

Brak wsparcia: Odmawianie pomocy lub umniejszanie problemdéw

partnera/partnerki.
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° Jesli takie sytuacje sie pojawiaja, najwazniejsze jest k/
wyrazne komunikowanie swoich granic i reagowanie od
7 razu. Zdrowa relacja opiera sie na wzajemnym szacunku,
\ > wiec jesli ktdras ze stron regularnie ignoruje granice,

warto zastanowi¢ sie nad jej przysztoscia.
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