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10 primera Rako
reci ,NE* -
jasno i ljubazno



postavljanje granica vodi¢

Zasto je vazno nauciti re¢i "NE"?

Reci ,,ne“ ne znaci da ste grubi. Ne znadi da ste losa osoba.
Znadi da cenite svoje vreme, energiju i vrednosti.

Znaci da birate sebe - ne protiv drugih, ve¢ za sebe.

U ovom kratkom vodicu pokazaéemo vam kako da odbijete zahtev bez osecaja krivice,

sa postovanjem, jasno¢om i samopouzdanjem.

4 **1. ,Hvala ti $to si me pitao, ali éu ovaj put odbiti.*

» Za situacije kada Zelite da zadrzZite toplinu, ali niste u moguénosti.**

4 **2. ,Zvuéi zanimljivo, ali to nije nesto u $ta Zelim da se uklju&im trenutno.*
» Kada postujete drugu osobu, ali vam predlog ne odgovara.**

74 **3. ,Imam previde obaveza u ovom periodu i ne mogu da preuzmem jos jednu.*
» Kada zZelite da budete iskreni i postavite vremensku granicu.**

4 **4. ,Znam da ti je vazno, ali meni je sada prioritet odmor.*

» Kada birate sebe bez pravdanja.**

74 **5. ,Ne ose¢am se prijatno da o tome razgovaram.*

» Postavljanje emocionalne granice kada neko zadire u vasu privatnost.**

4 **6. , Trenutno nisam u moguénosti da odgovorim na poruku, javiéu ti se kad budem

imala prostor.”

» Digitalna granica - za poruke i online komunikaciju.**
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4 **7. ,Ne mogu to sada, ali mogu da ti preporu&im nekoga drugog.*

» Kada Zelite da ostanete korisni, ali ne preuzimate sve.**

¢

74 **8. ,Postujem tvoje misljenje, ali ne Zelim da uéestvujem u toj raspravi.*
» Verbalna granica - odbijanje toksi¢nih dijaloga.**

74 **9.  Hvala na razumevanju, za mene je to jednostavno - ne.*

» Kada ne zelite da ulazite u objasnjenja.**

4 *¥10. ,Ne.*

» Jer najjasnije recenice ponekad imaju samo jednu rec¢.**

| to je sasvim dovoljno.

Kako rec¢i NE bez krivice?
¢ Disite.
¢ Recite jednostavno, bez izvinjavanja.
¢ Ne morate dokazivati da ste u pravu.
¢ Ne popustajte pred pritiskom - ponovite svoju odluku mirno.

¢ Podsetite sebe: Vasa granica je vasa odgovornost.

Granice nisu barijere. One su mostovi koje vi gradite da biste ostali u kontaktu sa

sobom.

Kada kaZete NE iz ljubavi prema sebi - zapravo stvarate prostor da budete prisutni

tamo gde vam je najpotrebnije.
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ChecRklista: Znakovi
da vam neko
narusava granice
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? Zaliénu upotrebu i osnaZivanje u svakodnevnim situacijama

Ova checklista vam moZe pomocdi da prepoznate obrasce koji moZzda dugo tolerisete -

a zapravo vas iscrpljuju.

v/ Procitajte svaku tvrdnju i oznadite one koje ste iskusili &esto ili povremeno.
<~ Na kraju, broj oznacenih tvrdnji moze vam pomoci da osvestite u kojim odnosimai il

situacijama granice najvise ,pucaju.”
Verbalne granice

1 Neko vas Cesto prekida dok govorite

[ Ne slusa vas paZljivo i menja temu na sebe

L1 Ismeva vase misljenje ili vas poniZava u razgovoru

L] Koristi sarkazam ili grub ton, a o¢ekuje da to prihvatite kao Salu

[] Tera vas da pri¢ate o stvarima koje vam nisu prijatne
Emocionalne granice

[] Osecate odgovornost za tude emocije

O Cesto vas neko krivi za svoja stanja (,,zbog tebe sam ovakav/va®)
[J Nemate prostor da izrazavate svoja osecanja bez osude

[1 Ne moZete da odbijete nekoga bez osecaja krivice

[ Osecate da morate biti dostupni za emocionalnu podrsku i kad nemate snage
Vremenske granice

1 Ljudi vas zovu u bilo koje doba dana i noéi i ocekuju odgovor odmah
L] Ne postuju vase vreme ni dogovoreno trajanje susreta

1 Uvek vam “ubacuju” jos obaveza, iako znaju da ste veé zauzeti

[] Redovno preuzimate tude zadatke ,,jer samo vi to znate®

[] Ne mozete da zavrsite svoje planove jer stalno resavate tude stvari
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Digitalne granice

[1 Osecate pritisak da odgovarate odmah na poruke ili pozive

[1 DozZivljavate da se ljute ako ste ,,seenovali“ bez odgovora

1 Neko vam Salje neprimeren ili preteran sadrzaj bez pitanja

1 Delite vise informacija nego $to vam je prijatno - iz straha da se ne uvrede

[ Osecate se preplavljeno porukama, notifikacijama, zahtevima online
Fizicke granice

1 Neko ulazi u vas prostor bez pitanja

L] Dodiruje vas iako vam to ne prija

[1 Ne postuje vasu potrebu za fizickim distanciranjem
[ Ismeva vade granice ("Sta si to osetljiv/a?")

[1 Ne kuca ili ne pita pre nego sto ,,upadne® u vasu sobu, zonu ili energiju
Kako da koristite ovu listu?

Broj oznacenih stavki:

<~ Ako ste oznacdili:

¢ 0-5 - Imate solidnu kontrolu nad svojim granicama, bravo!
¢ 6-15 - Vreme je da osnaZite odredena podrudja. Posvetite paznju sebi.

e 16+ - Vase granice su ozbiljno narusene. Vreme je za promenu i zastitu sebe.

~Ako se Cesto osec¢as umorno, neshvacéeno ili iskoriséeno - mozda je vreme da
prestanes$ da menjas sebe, i pocnes da menjas pravilaigre.

Tvoje granice su tvoje svetinje. Niko ih nece ¢uvati umesto tebe.”
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Radni list: Gde
su moje granice?
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Samorefieksija za jacanje licnih granica
Uputstvo:

Ova vezba je tu da ti pomogne da osvestis gde tvoje granice trenutno postoje — a gde ti
najvise "pucaju.”
Odgovori iskreno, bez pritiska. Nema pogresnih odgovora. Ovo je prostor za tvoj

unutrasnji glas.
1. U kojim oblastima mi je najteze da postavim granice?
(ObeleZi sve koje prepoznajes kao izazovne)

L] Porodica

[] Posao / kolege

L] Prijatelji

L] Partner / emotivni odnosi

[l Deca

[ Online komunikacija (poruke, drustvene mreze)
[ Neprijatni stranci / poznanici

[ Drugo:

2. Koje recenice najcescée govorim kad Zelim da kazem NE, ali ne umem?
(Zapisi tri koje Cesto izgovoris, a znas da ih ne mislis potpuno.)
3. Kako moje telo reaguje kad mi granica biva narusena?

(ZaokruZi ono $to najcesée osecas)
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e Stezanje u grudima
e Gréustomaku

e Ubrzano disanje

¢ Glavobolja

e Ukocenost u telu

e Umor /iscrpljenost
¢ Napetost u vilici

¢ Nesto drugo:

4. Sta najcesée toleriSem iako znam da mi smeta?

(Zapisi 2-3 stvari koje precutis, a ostave posledice po tvoje raspoloZenje ili energiju.)

5. Kako Zelim da izgleda moja nova granica?

(Zamisli jednu konkretnu situaciju i napisi kako bi Zeleo/Zelela da reagujes drugacije -

asertivno i sa postovanjem.)

s« Situacija:

@ Nova recenica:

§ Kako ¢u se ose¢ati kad to izgovorim?

@ 6. Moja afirmacija za granice:

(Napisi svoju recenicu kao podsetnik - moZes je zalepiti na ogledalo, staviti u planer ili

zapisati na telefon.)

¢-) Moja afirmacija glasi:
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— ,Granice nisu nesto sto se kaze - one su nesto sto se Zivi. Tvoje granice su
tvoje pravo. Tvoje oslobadanje. Tvoja snaga.
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