
GRANICE MATERIALNE
Wymuszanie prezentów lub pieniędzy: Manipulowanie, by uzyskać
korzyści materialne.
Brak równowagi finansowej: Oczekiwanie, że jedna osoba zawsze
ponosi koszty, mimo że to nie jest wcześniej ustalone.

NIESZANOWANE
GRANIC W RELACJI

Oto kilka przykładów nieszanowania granic w relacji damsko-męskiej,

które mogą pojawić się na różnych poziomach: emocjonalnym,

fizycznym czy komunikacyjnym:

FIZYCZNE NIESZANOWANIE GRANIC
Dotyk bez zgody: Przytulanie, całowanie lub inny rodzaj fizycznego kontaktu, na który
druga osoba nie wyraziła zgody.
Ignorowanie odmowy: Próby zbliżeń intymnych, mimo wyraźnego „nie”.
Brak przestrzeni osobistej: Narzucanie się fizycznie, np. niechciane przebywanie zbyt
blisko.

EMOCJONALNE NIESZANOWANIE GRANIC
Bagatelizowanie uczuć: Sugerowanie, że druga osoba „przesadza” lub „zbyt
emocjonalnie” reaguje.
Wymuszanie emocji: Oczekiwanie, że druga strona zawsze będzie dostępna emocjonalnie,
nawet gdy nie czuje się na siłach.
Manipulacja: Wzbudzanie poczucia winy za odmowę, np. „Gdybyś mnie kochała/kochał, to
byś zrobiła/zrobił”.

KOMUNIKACYJNE NIESZANOWANIE GRANIC
Przerywanie rozmowy: Niepozwalanie drugiej osobie wyrazić swojego
zdania.
Ignorowanie próśb: Kontynuowanie zachowań, które druga osoba wyraźnie
poprosiła, by przerwać, np. mówienie o tematach drażliwych.
Podważanie opinii: Bagatelizowanie poglądów drugiej osoby, wyśmiewanie
jej przekonań.

CZAS I NIEZALEŻNOŚĆ
Kontrolowanie czasu: Oczekiwanie, że partner/partnerka zawsze dostosuje
swój czas do potrzeb drugiej osoby.
Brak szacunku dla pasji i zainteresowań: Utrudnianie realizacji hobby lub
narzucanie swojego stylu życia.
Oczekiwanie ciągłej obecności: Zazdrość o czas spędzany z przyjaciółmi
lub rodziną.

NARUSZANIE PRYWATNOŚCI
Sprawdzanie telefonu lub wiadomości: Robienie tego bez zgody,
nawet w imię „zaufania”.
Wtrącanie się w sprawy osobiste: Dociekanie informacji, które druga
osoba chce zachować dla siebie.
Brak poszanowania tajemnic: Ujawnianie prywatnych rozmów lub
sekretów.

PSYCHICZNE NIESZANOWANIE
GRANIC
Gaslighting: Manipulowanie drugą osobą, by kwestionowała swoją
percepcję rzeczywistości („Przecież nic takiego nie mówiłem/mówiłam”).
Krytykowanie i obrażanie: Słowa raniące, które podważają poczucie
wartości drugiej osoby.
Brak wsparcia: Odmawianie pomocy lub umniejszanie problemów
partnera/partnerki.

KLUCZ DO
ROZWIĄZANIA:
Jeśli takie sytuacje się pojawiają, najważniejsze jest
wyraźne komunikowanie swoich granic i reagowanie od
razu. Zdrowa relacja opiera się na wzajemnym szacunku,
więc jeśli któraś ze stron regularnie ignoruje granice,
warto zastanowić się nad jej przyszłością.


