Postavi granice
bez grize savesti

Nauci da kazes 'ne'’
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Zdravo! Ja sam Natalija

Po zanimanju sam doktor medicine i psihoterapeut. Svakodnevno radim s
klijentima koji se suoCavaju s izazovima postavljanja granica - bilo u porodici,
na poslu ili u prijateljskim odnosima. Vecina njih dolazi kada su vec iscrpljeni,

preplavljeni osecajem obaveza i odgovornosti, Sto Cesto vodi ka sindromu

sagorevanja (burnout-u).

Priznajem, i sama sam se nasla u toj zamci. Kao lekar i osoba koja voli da
pomaze drugima, dugo sam mislila da je "uvek biti tu za svakoga" dokaz
dobrote i profesionalnosti. Medutim, primetila sam da se sve ¢eS¢e ose¢am
iscrpljeno i iskoris¢eno u nekim odnosima. To me cinilo ljutom, povredenom, a
ponekad i bespomoénom. Tada sam shvatila - klju¢ je u granicama.
Postavljanje granica nije sebicno, vec je to ¢in samopostovanja i odgovornosti
prema sebi i drugima. Granice su me naucile kako da cenim svoje vreme,
energiju i vrednosti - i kako da na zdrav nacin kazem "ne",bez osecaja krivice.
Danas, kroz psihoterapiju, edukacije i pisanje, pomazem ljudima da
prepoznaju svoje potrebe, prebrode strahove od odbacivanja i oslobode se
nametnutih ocekivanja.

Ako si ovde, mozda i ti osecas da je vreme da preispitas svoje granice i naucis
kako da se zastitis od iscrpljenosti. Zajedno moZzemo raditi na tome da tvoj
Zivot postane ispunjeniji, uravnoteZeniji i slobodniji.
Tu sam da te podrZzim na ovom putu. &
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Kome je namenjen prirucnik?

Prirucnik je namenjen tebi:

ako ne umes da kazes ,,ne"

ako se trudis da svima ugodis, cak i na sopstvenu Stetu, jer se
plasis odbijanja ili kritike

ako smatras da si sebi€na ili loSa osoba kada izrazis svoje
potrebe ili Zelje, pa ih €esto stavljas u drugi plan

ako se u odnosima Cesto osecas preoptereceno i iskoriséeno
ako osecas krivicu kada pokusas da se zauzmes za sebe

ako verujes da je plemenito i ispravno zanemariti svoje potrebe,
dok se u isto vreme nadas da ¢e neko drugi brinuti o tebi

ako se osecas nevidljivo ili nebitno, jer imas utisak da se tvoje
misljenje ne uvazava

ako Cesto osecas da si Zzrtva tudeg ponasanja, kao da tvoje
odluke i postupci zavise od drugih

ako se suocavas sa burnout-om (sindromom izgaranja)

ako ZeliS da naucis kako da postavis jasne i zdrave granice, ali
nisi sigurna kako to da uradis na pravi nacin

ako Zelis da bolje razumes sebe i usmeris energiju na stvari koje
su ti zaista vazne

ako ZeliS da razvijeS emocionalnu otpornost kroz postavljanje
granica, koje cCe Stititi tvoj prostor, vreme i energiju
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Sta su granice i za3to su
vazne?

Granice su licne barijere ili pravila koja
uspostavljas u odnosima kako bi zastitila
sopstvene potrebe, osecanja i vrednosti.
One su nacin da postavis sopstvene
prioritete i obezbedis zdrav odnos s
drugima. Granice ti omogucavaju da
jasno komuniciras gde se zavrSavaju
tvoje odgovornosti i pocinju tude,

definiSuci ono Sto smatras &
prihvatljivim ponasanjem prema tebi. g

ZasSto su granice vazne?
Granice te ¢ine odgovornom za
sopstveni Zivot. Kada ih postavis: |
e gradiS zdravije odnose jer jasno komuniciras svoje potrebe |
ocekivanja.
e sprecavas osedaj iscrpljenosti i nezadovoljstva koji dolazi iz
preuzimanja previse odgovornosti za druge.
e razvijas samopouzdanje jer potvrdujes sopstvene vrednosti

i pokazujes da cenisS svoje vreme i energiju.
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Koje sve granice postoje?

1.Emocionalne granice: ukljucuju tvoju
sposobnost da zastitiS svoja osecanja i nosis
se sa tudim emocijama bez preuzimanja
odgovornosti za njih.

Primer: "Razumem da ti je tesko, ali nisam u
mogucnosti sada da pricam o tome -
mozemo li se vratiti na ovu temu kasnije?"

2.Fizicke granice: odnose se na licni prostor
i fizicku bliskost. One obuhvataju koliko si
otvorena prema dodirima, blizini drugih
osoba i postovanju svog prostora i komfora.
Primer: "Ne prija mi da me grliS svaki put
kada se sretnemo. Mozemo li samo da se
rukujemo?"

3.Vremenske granice: Ukazuju na to kako
koristis svoje vreme i kako dozvoljavas
drugima da ga zahtevaju. Postavljanje ovih
granica znaci da cenis svoje vreme i donosis
svesne odluke o tome kome ga posvecujes.
Primer:"Mogu da ti pomognem sat vremena,
ali ne mogu da ostanem duze."
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4.Profesionalne granice: UkljuCuju pravila koja postavljas
na radnom mestu kako bi zastitila svoje odgovornosti i
privatni zivot.

Primer: "Razumem da je hitno, ali radno vreme mi se
zavrsava u 17h. Ako zelite, mogu to zavrsiti sutra ujutru."

5.Intelektualne granice: Postavljanje intelektualnih granica
znaci postovati sopstvene misli i otvoreno ih izrazavati, dok
istovremeno postujes misljenje drugih.

Primer: "Razumem da ti ovo vidis drugacije i poStujem tvoje
misljenje. Mozemo li da pricamo o necem drugom?"

6. Materijalne granice: Postavljanje materijalnih granica
znaci odlucivati kada, kako i sa kim delisS svoje stvari i
resurse.

Primer: "Razumem da ti je trenutno tesko, ali odlucila sam
da viSe ne pozajmljujem novac prijateljima, jer mi je vazno
da cuvam svoju finansijsku stabilnost."

7. Seksualne granice: odnose se na tvoje licne preference,
komfor i vrednosti u vezi sa fizickom intimnoscu. One
pomazu da definiSes Sta ti prija, a Sta ne u bliskim vezama.
Primer: "Cenim Sto si otvoren i Sto deliS svoje Zelje sa mnom.
Trenutno to nije nesto u ¢emu bih se osecala prijatno.”
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Zasto ti je tesko da postavis
granice?

1. Plasis se odbacivanja

Radije ¢es popustiti ili precutati svoje potrebe nego
rizikovati narusavanje odnosa. Verujes da Ces postavljanjem
granica povrediti druge, i da Ce te zbog toga oni odbaciti.

2. Plasis se konflikta

PoistovecujeS postavljanje granica s konfliktom, koji ti deluje
zastrasujuce. Izbegavas rasprave, povlacis se pred tudim
zahtevima, Cak i kad su neprimereni.

3. Osecas krivicu kada kazes , ne”

Naucena si da je briga o osecanjima drugih vaznija od tvojih
potreba. Zato osecas krivicu kada kazes "ne", cak i kada to
radis za svoje dobro.

4.Nedostatak samopouzdanja

Najcesce verujes da nisi dovoljno vredna da bi trazila
poStovanje. Ne vidiS da su tvoji zahtevi legitimni, pa
precutkujes sopstvene potrebe, toleriseS nepostovanije il
Cak iskoris¢avanje.

5. Kulturalni i drustveni uticaji

U nekim kulturama ili zajednicama, granice se smatraju
"nepristojnim" ili "sebi¢nim." Rodni stereotipi Cesto dodatno
komplikuju situaciju. Od zena se Cesce oCekuje da budu

"uvek dostupne" ili "prijatne", da se prilagodavaju
oCekivanjima porodice, prijatelja ili drustva. G
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Kako trenutno postavljas
granice?

Odgovori na sledeca pitanja iskreno, koristeci skalu od 1 do
5 (1 = nikada, 5 = uvek):
1.Da li se osecas neprijatno kada kazes "ne"?
2.Da li Cesto prihvatasS obaveze koje te preplavljuju kako bi
izbegla razocCaravanje drugih?
3.Da li osecas krivicu kada svoje potrebe stavis ispred

potreba drugih?
4.Da li osecas da drugi precesto koriste tvoje vreme ili

resurse bez tvog pristanka?
5.Da li se trudis da reSavas tude probleme cak i kada to

nije tvoja odgovornost?

Rezultat:
e 1-10: Verovatno imas jasno postavljene granice.
e 11-20: Tvoje granice su povremeno kompromitovane.

e 21-25: Potrebno je da radis na jaCanju granica.
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Kako da prepoznas da su
tvoje granice narusene?

Sledece reakcije su znak da treba da obratis paznju na svoje
granice i preispitas da li ih jasno postavljas i komuniciras:

1.Iscrpljenost

Osecas se umorno, kao da nikad nemas dovoljno vremena
ili energije za sebe, jer preuzimas zadatke na poslu ili kod
kuce iako si vec preopterecena.

2. Frustracija ili ljutnja

Imas osecaj da te drugi ne postuju ili iskoris¢avaju (npr.
neko te konstantno prekida ili preplavljuje svojim
problemima, a ti ne postavljas granicu).

3. Anksioznost

Nervozana si u odredenim situacijama jer osecas da ¢es biti
iskoriS¢ena ili ceS opet reci "da" na nesto sto ne zelis (npr.
Sef ti Salje zadatke tokom vikenda, Sto remeti tvoje vreme za
opustanje).

4. Povredenost
Kada neko prede granicu, osedas se izdano ili ignorisano
(npr. partner ignorise tvoje zahteve ili prekrsi dogovor koji ti

je bio vazan). °
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5. Nesigurnost i sumnja u sebe

PocinjeS da preispitujes sopstvene vrednosti i da se pitas da
li si "previse osetljiva" i da li je problem u tebi (npr.
prijateljica Cesto pravi Sale na tvoj racun koje te povreduju,
ali kada joj to kazes, odgovori: "Ma, samo se Salim, nemoj
biti tako osetljiva.")

6.0secaj nemoci

Kada tvoje granice konstantno nisu
poStovane, osecas da nemas kontrolu
nad svojim zivotom (npr. ¢lan porodice te
stalno kritikuje, a ti osecas da ne mozes
niSta da kazes).

7. Krivica

Osecas se krivom kada pokusas da
postavis granicu, kao da time povredujes
drugu osobu (npr.Kazes "ne" prijatelju
koji zeli da izadete, ali se osecas lose
zbog toga).

8. Gubitak identiteta

Kada Cesto popustas drugima i ne postavljas granice, mozes
osecati da ne ZiviS u skladu sa sopstvenim vrednostima i
potrebama. Konstantno stavljas tude zelje ispred svojih,

zaboravljajudi Sta ti zelis.
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Kada si rekla ,,da” a zelela si
da kazes , ne"?

Nabroj situacije kada ti je bilo teSko da kazesS ,ne" i kada si
osecala da nisi odbranila svoje granice?

Rekla sam ,da" umesto , ne" kada:

Zapitaj se zasto ti je tako teSko da kazes ,ne"? Sta te to
sprecava?

Ne mogu da kazem ,ne” u prethodno navedenim
situacijama jer:
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Na kraju se zapitaj koji je najgori scenario koji bi se mogao
desiti ako kazes ,ne"? Recimo da si svom Sefu asertivno ali
cvrsto rekla da ne zeliS vise da radis svake nodi
prekovremeno, i da si kao rezultat toga dobila otkaz. Sta bi
se dalje desilo? Mozes li da tuzis kompaniju? Da li bi mozda
mogla da nades posao sa manjim radnim pritiskom u
kompaniji koja je naklonjenija zaposlenima? Imas i
hrabrosti da sebe i sopstvenu srecu stavis na prvo mesto?
Ovo moze izgledati kao scenario katastrofe, ali vredi
ozbiljno razmisliti, jer kada bolje pogledas imas samo jedan
zivot.

Sta je najgore 3to moze da se desi ako kazem ,ne"?

Ako se to i desi, kako sve mogu da se nosim sa tim?
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Koraci za postavljanje granica

Korak 1: Prepoznavanje sopstvenih potreba i
prioriteta

Pre nego Sto postavis granice, vazno je da razumes 5ta ti
treba i Sta ti je vazno.

e Kako da prepoznas svoje potrebe?
o Zapitaj se: "Kada se oseam najmirnije i
najispunjenije?"

o ldentifikuj situacije u kojima si osecala nelagodu jer
nisi postavila granicu.

e Sta su tvoji prioriteti?
o Odredi sta ti je klju¢no u odnosima, poslu, vremenu.

(Primer: Ako je porodica tvoj prioritet, mozda CeS postaviti
granice vezane za prekovremeni rad.)

*Koje tvoje potrebe trenutno nisu ispunjene zbog nedostatka

granica? e
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Korak 2: Komunikacija granica - kako reci "ne"
bez krivice

Postavljanje granica ne znaci da budes gruba ili neprijatna.
Kljuc je u asertivnoj komunikaciji.

e Strategije za komunikaciju:
a.Koristi "ja" izjave:
= Umesto: "Ti si uvek previSe zahtevan." reci:
"Potrebno mi je viSe vremena za sebe."
b.Budi jasana i direktna:
= Primer: "Ne mogu da ostanem duze na poslu,
imam druge obaveze."
c.Ponudi alternativu (ako je moguce):
= "Ne mogu sada, ali mogu sledece nedelje."

e Kako se nositi s osecajem krivice:
a.Podseti se da postavljanje granica nije sebicno, vec
nuzno za tvoje mentalno i fizicko zdravlje.
b.Vezbaj fraze unapred kako bi stekao/la
samopouzdanije.

*Napravi listu fraza koje mozes koristiti za postavljanje
granica. (npr. "Zahvalna sam sto si mislila na mene, ali
trenutno ne mogu da pomognem." / "To mi sada nije

prioritet.") °
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Korak 3: Reakcije drugih - kako se nositi s
otporom

Ljudi Cesto pruzaju otpor kada pocCnes da postavljas granice,
posebno ako su navikli da uvek kazes "da".

e Razumevanje otpora:
o Otpor nije nuzno znak neprijateljstva, vec
prilagodavanje tvojoj promeni.

e Kako reagovati na otpor:
o QOstani smirena i ponovi granicu ako je potrebno.
= Primer: "Razumem da si razocarana, ali ovo je
vazno za mene."
o Ne opravdavaj se previse - jasnoca je kljuc.
o Ukazi na posledice (ako je neophodno):
= "Ako nastaviS da ignorises moje granice, moracu
da prekinem razgovor."

*Kako se osecas kada ljudi pruzaju otpor tvojim granicama?
Kako bi volela da reagujes?
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Korak 4: Odrzavanje granica - doslednost i
fleksibilnost

Jednom kada postavis granice, kljucno je da ih dosledno
odrzavas.

e Zasto je doslednost vazna?
o Ljudi Ce granice shvatiti ozbiljno samo ako ih i ti
dosledno primenijujes.
o Primer: Ako kazeS da ne odgovaras na poruke posle
radnog vremena, drzi se toga.

e Kada da budes fleksibilna?
o Postoji razlika izmedu povremenog prilagodavanja i
potpunog ignorisanja svojih potreba.
o Primer: Ako blizak prijatelj prolazi kroz krizu, mozda
¢es privremeno ublaziti granice.

*Kada si poslednji put popustila u odrZavanju granica? Sta te
navelo na to?
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Dnevnik granica

Dnevnik granica je alat za refleksiju koji ti
omogucava da pratis kada si uspesno
postavila granice i kako si se osecala u tim
situacijama. On te uci da prepoznas
napredak i jaca tvoju odlucnost.

Kako da ga koristis?
Svakog dana ili nakon odredene situacije,
odgovori na sledeca pitanja:
o U kojoj situaciji sam postavila
granice?

o Sta sam rekaola i kako je druga
osoba reagovala?

o Kako sam se osecala?

o Sta bih moZda uradila drugacije
slededi put?
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Sta ako ne mozZes sama?

Bez obzira na to gde se trenutno nalazis na svom putu
postavljanja granica, vazno je da znas da trazenje pomoc¢
nije znak slabosti, ve¢ hrabrost da preuzmes odgovornost
za svoje mentalno i emocionalno zdravlje.

3 a4 AR

Psihoterapeut ti moze pomodci da:
e Prepoznas obrasce u kojima Cesto prelazis sopstvene
granice i razumes zasto se to desava.

IstraziS svoja uverenja koja te mozda sprecavaju da
kazesS "ne" ili da stavis sebe na prvo mesto, i razumes
odakle ta uverenja dolaze.

Naucis alate za asertivnu komunikaciju i razvijes vestine
koje e ti omoguciti da sacuvas granice, Cak i u
izazovnim situacijama.

Razumes posledice popustanja, poput osecaja krivice,
iscrpljenosti ili frustracije, i kako da ih smanijis.
Prihvatis pravo na granice, cak i kada osecas da Ce ih

drugi doziveti kao odbijanje ili razoCaranije.
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Umesto zakljucka

Na kraju, vazno je da zapamtis da su granice oblik
samopostovanja i samoljubavi. One nisu samo nacin da
stitis sebe, vec i nacin da pokazes ljubav prema drugima.

Kada postavis jasne i dosledne granice, omogucavas zdrav
odnos sa sobom i sa ljudima oko sebe.

Proces postavljanja granica je dugorocan i zahteva
strpljenje. Nema brzih reSenja, ali svaki korak ka
postavljanju granica donosi poboljsanje u kvalitetu zivota.
Kroz refleksiju, praksu i doslednost, granice postaju
prirodan deo tvoje svakodnevne interakcije. Pocni sa malim
koracima i budi nezna prema sebi dok se prilagodavas. Ako
se suocis s otporom ili izazovima, seti se da je to normalan
deo procesa, i da tvoja posvecenost postavljanju granica
donosi stabilnost i ravnotezu u tvoj zivot.

Tvoj rad na postavljanju granica stvara temelje za izgradnju
harmonicnih odnosa i zdravog zivota. lako se ponekad
mozes suociti sa nesigurnostima, imaj na umu da su tvoje
granice tvoje pravo i tvoje oruzje za oCuvanje unutrasnje
ravnoteze i mentalnog zdravlja. Svaka granica koju postavis

je korak ka boljoj verziji sebe.
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Testimonijali

Dragana burkovic
diplomirani pravnik

.Kada sam ugledala priru¢nik, pomislila sam da
postavljanje granica nije bas "moja tema".
Razumevajudi postepeno temu, najpre od same
definicije problema, pa preko iznenadujuceg
rezultata testa iz priru¢nika i davanja odgovora
otvorenog tipa, sve do alata za prevazilazenje manjka
postavljanja granica, shvatila sam da je ovo samo
jedna od mnogobrojnih tema o kojoj bih trebala
porazgovarati sa psihoterapeutom.

Sam prirucnik je veoma koristan i isceljujuci, napisan
je jasno, nezno, ohrabrujude; pogada srz problema i
daje optimisticne smernice kako se nositi sa istim.”

Jelena Curéi¢
strukovni vaspitac dece predskolskog uzrasta

.Mnogi od nas imaju nejasne granice koje variraju u
odnosu na situaciju u kojoj se nalazimo i osobu sa
kojom komuniciramo. Ovaj priru¢nik nam upravo

pomaze u tome da shvatimo Sta su granice, koje sve

granice postoje, kako da kazemo ,ne" kao odgovor i

kako da razumemo svoje potrebe i otvoreno
razgovaramo o njima. Uci nas kako da poStujemo tuda
misljenja i stavove a istovremeno cenimo svoja.”
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Testimonijali

Milica Cupi¢ - Obradovi¢
autorka zbirke prica ,Laku noc¢,Darling” i romana ,Lj
kao nevolja”

»Na oko izuzetno prijatan prirucnik, za dusu, pomalo
neprijatan (tesko je priznati sebi da ne umes
dovoljno Cesto da kazesS ,,ne”). Da izuzmemo li¢no,
jasan, koncizan, primenijiv. Sjajno draga Natali,
uradila si odli¢an posao.”

Jelena Dreki¢
profesor srpskog jezika i knjiZzevnosti

~Postaviti granice bez grize savesti je vodic za
samospoznaju sa prakti¢nim primerima u kojima se
lako moZemo prepoznati. Cak i da postoje oblasti u
kojima smo vrlo dobri u postavljanju granica, sigurno
imamo neko polje koje Skripi i na kom je potrebno da
radimo. Postaviti granicu puno je vise od pukog "Ne" i
bas zbog toga je griza savesti kljuc¢ni faktor sa kojim
nas autorka jos u naslovu upoznaje. Kroz Dnevnik
granica zaista mozemo doci do otkric¢a na kojim
poljima nase liénosti mozemo raditi.”

Milena Sundi¢

.Svida mi se, jasno i koncizno. Lepo si objasnila,
razlozila i na kraju dala reSenje. Super.”

www.drnatalijadjuric.com



