Zdrowe granice — zdrowe relacje:
przewodnik dla terapeutek i terapeutéw

Dziekuje ci za zainteresowanie sie moim poradnikiem. Kiedy osoby, z ktérymi pracuje,
ucza sie stawiac granice, dzieki czemu poprawiaja sie ich relacje, samoocena i ogdlne
umiejetnosci radzenia sobie, odczuwam ogromng satysfakcje. Zapewne to samo be-
dzie twoim udziatem. W tym przewodniku podpowiadam, jak wykorzystac poradnik
Zdrowe granice — zdrowe relacje jako narzedzie psychoedukacji (podczas sesji i mie-
dzy sesjami) i jak poméc klientom w wypracowaniu zdrowych granic.

Jak korzystaé z poradnika w pracy terapeutycznej

Najlepiej, by kazdy klient miat wtasny egzemplarz ksigzki, aby méc wypetniaé za-
mieszczone w niej ¢wiczenia i pracowac z nig tak w twoim gabinecie, jak w swoim
domu.

Wiekszos¢ klientéw odniesie korzys¢ z przeczytania catej ksigzki. Kolejne oma-
wiane w niej umiejetnosci bazujg na tych opisanych wczesniej. W czesciach pierw-
szej i drugiej przedstawiam podstawowe wiadomosci i umiejetnosci potrzebne do
stawiania zdrowych granic.

Jesli klient w ogdle nie potrafi stawiac granic albo czesto zmaga sie z konfliktami
na tym tle badz jesli prowadzisz grupe terapeutyczna, zalecam przerobienie catej
ksigzki od poczatku do konca i omdéwienie oraz przeéwiczenie poszczegdlnych umie-
jetnosci podczas sesji. Nastepujgce rozwigzanie zazwyczaj dobrze sie sprawdza:
klienci w domu czytajg wyznaczony fragment poradnika i wykonujg stosowne ¢wi-
czenia, a nastepnie omawiamy ten materiat na sesji, gdzie majg okazje dopytac o nie-
jasne kwestie, przecwiczy¢ odpowiednie strategie, zgtebi¢ temat lub poszukacd
rozwigzania napotkanych problemow.

Jezeli klient potrafi wyznaczy¢ granice w relacji z niektérymi osobami lub w wy-
branych sytuacjach (np. w relacji z wiekszoscia ludzi oprécz jednej czy dwdch trud-
nych oséb albo w pracy, lecz nie w zyciu prywatnym), zapewne bedzie w stanie
samodzielnie przerobi¢ pierwsze dwie czesci poradnika. Mozesz wtedy wybrac roz-
dziaty z czesci trzeciej i czwartej dotyczace specyficznych dla niego trudnosci i pra-
cowac nad tymi ostatnimi w sposéb opisany powyzej.
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Praca na sesji

Oto przyktadowy plan sesji (indywidualnej i grupowej), ktéry mozesz dostosowac do

swoich potrzeb:

1.

Rozmowa o tym, czego klient dowiedziat sie na temat granic (z poradnika lub
z wtasnego doswiadczenia) od czasu ostatniej sesji. W grupie klienci moga na
zmiane przedstawiac jedng nowa rzecz, jakiej sie dowiedzieli.

. Udzielenie odpowiedzi na pytania klienta dotyczace przeczytanego fragmentu

ksigzki lub wykonanych ¢wiczen.

. Przejrzenie wypetnionych éwiczen i sprawdzenie innych zadan, ktére klient miat

wykona¢ miedzy sesjami. To wazne, by sprawdzac rozumienie klientéw, poniewaz
ci nie zawsze zdajg sobie sprawe, ze zrozumieli co$ niewtasciwie. Zwrd¢ uwage
zwtaszcza na ponizsze kwestie i dotyczace ich éwiczenia, poniewaz na ogét na-
streczajg one klientom trudnosci:

kwestionowanie obaw dotyczgcych stawiania granic (rozdziat 3);

prawa osobiste w zyciu codziennym (rozdziat 3);

cztery kroki do stawiania lepszych granic (rozdziat 4);

rozpoznanie granic niepodlegajgcych negocjacjom (rozdziat 5);

pisanie scenariusza rozmowy (rozdziat 5);

dostosowanie granic do poziomu rozwoju dziecka (rozdziat 9);

stosowanie logicznych konsekwencji (rozdziat 9);

uwalnianie sie od poczucia winy (rozdziat 10);

witasne bezpieczenstwo jako priorytet przy stawianiu granic trudnej osobie
(rozdziat 11);

unikanie préby sit przy stawianiu granic trudnej osobie (rozdziat 11);
akceptowanie niedoskonatych rozwigzan (rozdziat 11);

nietraktowanie cudzych granic osobiscie (rozdziat 12);

okreslanie celéw stuzacych zmianie zachowania (rozdziat 13);

traktowanie siebie zyczliwie (rozdziat 13).
Przedwiczenie z klientem i wzmocnienie odpowiednich umiejetnosci z wykorzys-
taniem odgrywania rdl i innych technik doswiadczeniowych oraz pytan otwartych.

. Wyjasnienie wszelkich trudnych pojec¢ lub umiejetnosci opisanych w kolejnym

rozdziale, ktéry klient bedzie czytad.
Podsumowanie: przypomnienie najwazniejszych zagadnien, udzielenie odpo-
wiedzi na pytania klienta i ustalenie zadania do wykonania w domu.
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Poswiecenie sesji lub dwdch na jeden rozdziat poradnika zapewnia klientom czas
na przyswojenie i utrwalenie poznanych koncepcji i umiejetnosci, a takze na prze-
zwyciezenie specyficznych dla nich przeszkdd w stawianiu granic. W miare potrzeby
mozesz nastepnie kontynuowac ¢wiczenia podczas sesji. Czasami oznacza to po-
Swiecenie kwadransa na przejrzenie opracowanego przez klienta planu lub scena-
riusza dotyczgcego stawiania granic, innym razem — przeznaczenie catego spotkania
na przygotowanie klienta do postawienia trudnej granicy lub na przepracowanie
przypadku naruszenia granic.

Praca migdzy sesjami

Praca miedzy sesjami stanowi wazny element terapii bazujgcej na moim poradniku. Po-
zwala utrwali¢ koncepcje i umiejetnosci omawiane podczas sesji, a takze sprzyja
konsekwencji i odpowiedzialnosci. Staraj sie zleca¢ zadanie domowe na kazdej sesji,
chocby najdrobniejsze. W wiekszosci przypadkéw praca miedzy sesjami wigze sie
bezposrednio z poradnikiem i polega na przeczytaniu odpowiedniego fragmentu
i wykonaniu zamieszczonych w nim éwiczen. Ja dodatkowo zachecam klientéw do
prowadzenia dziennika. Pomaga im to przepracowac uczucia, wyklarowac potrzeby,
Sledzi¢ czynione postepy i zapamietac kwestie, ktdre chca poruszyc na kolejnej sesji.
Praca miedzy sesjami moze obejmowac:

® przeczytanie rozdziatu ksigzki lub jego fragmentu i wykonanie zamieszczonych
w nim ¢wiczen;

® powtdrzenie ¢wiczenia, z ktérym klient miat ktopot lub ktérego ponowne wyko-
nanie pozwoli mu udoskonali¢ umiejetnosci badz pogtebi¢ wiedze (odpowiednie
formularze mozna pobrac ze strony: https://www.gwp.pl/strony/dodatki.html);

® zwracanie uwagi na wtasne uczucia i potrzeby w regularnych odstepach czasu
w ciggu dnia oraz odnotowywanie ich w dzienniku lub w aplikacji do robienia no-
tatek (warto positkowac sie przy tym listg przyjemnych i nieprzyjemnych stanéw
uczuciowych oraz listg uniwersalnych potrzeb ludzkich);

® podejmowanie dziatan stuzgcych samoukojeniu i zadbaniu o siebie (klient moze
wykorzystac sposoby podane w ksigzce lub wymysli¢ wtasne);

e c¢wiczenie umiejetnosci z zakresu skutecznej komunikacji, takich jak formutowa-
nie komunikatoéw ,ja” i sprawdzanie rozumienia rozmowcy;
postawienie granicy, ktdra byta omawiana badz ¢wiczona podczas ses;ji;

® zapisywanie w dzienniku strumienia Swiadomosci;
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® opisywanie trudnosci i sukceséw dotyczacych stawiania granic (w tym préb po-
stawienia granicy, granic czesciowo skutecznych i wszelkich innych dowoddéw
potwierdzajacych, ze klient podejmuje starania w tym zakresie i czyni postepy);

® opisywanie swoich celéw i priorytetéw, co pomaga wzmocnic¢ poczucie Ja oraz zro-
zumiec i docenic wiasne potrzeby i pragnienia.

Szanse na wykonanie pracy miedzy sesjami rosng, gdy zadania sg konkretne i wy-
konalne. Staraj sie wyraznie okresli¢, ile razy lub jak czesto klient ma wykonac dane
zadanie. Lepiej powiedzie¢ na przyktad: ,W najblizszym tygodniu prosze trzy razy
przecwiczy¢ uzywanie komunikatéw »ja« i kazdorazowo opisac to w swoim dzienniku”
niz: ,Prosze pocéwiczyc¢ skuteczng komunikacje”.

Zadanie do wykonania miedzy sesjami mozesz ustali¢ samodzielnie albo z klien-
tem. Mozesz na przyktad poprosic klienta, by wybrat jedno z dwdch zaproponowa-
nych przez ciebie zadan (,Ktére pana zdaniem przyniesie panu wiecej korzysci?”), albo
spytad, ile czasu bedzie w stanie realnie poswieci¢ na prace miedzy sesjami (,Czy
zdota pani przeczytac caty rozdziat 5 i wykonac wszystkie zamieszczone w nim ¢wi-
czenia, czy tez to za duzo naraz?”).

Inne sposoby wspierania umiejetnosci stawiania granic

Oprécz omawiania tresci zawartych w poradniku mozesz tez pomagac klientom
w rozwijaniu umiejetnosci stawiania granic poprzez modelowanie zdrowych granic
i tagodne rozliczanie.

Modelowanie zdrowych granic

Jednym z najwazniejszych sposobdéw uczenia klientdw stawiania zdrowych granic jest
modelowanie tej umiejetnosci. Jak w przypadku wiekszosci problemow, z ktérymi zma-
gajg sie klienci, trudnosci w zakresie stawiania granic najpewniej ujawnig sie takze
w relacji terapeutycznej. Nasza skutecznos¢ zalezy od umiejetnosci wyznaczania
i przestrzegania granic zawodowych. Zapewne bedziesz mie¢ mndstwo okazji do
modelowania odpowiednich granic na uzytek swoich klientéw. Oto kilka stosownych
przyktadéw:

® rozpoczynanie i konczenie sesji o czasie;
® przejrzyste omoéwienie zasad wspodtpracy i oczekiwan oraz trzymanie sie poczy-
nionych ustalen w toku terapii;
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® dzielenie sie informacjami osobistymi tylko wtedy, gdy jest to uzasadnione z kli-
nicznego punktu widzenia;

® szanowanie prawa klienta do nieudzielenia odpowiedzi na pytanie lub niepo-
dzielenia sie pewng informacja;

® branie urlopu w regularnych odstepach czasu;

® ograniczanie wtasnej dostepnosci dla klienta, na przyktad odmdéwienie umdéwie-
nia sie na sesje w sobote, jesli nie pracujesz w soboty (oczywiscie nie dotyczy to
sytuacji, gdy klient jest w kryzysie);

® zakonczenie pracy z klientem, jesli ztamat ustalone zasady;

® odmowa podjecia terapii wspétmatzonka lub dziecka klienta, jesli nie ma to kli-
nicznego uzasadnienia albo wykracza poza zakres twojej praktyki.

Wiekszosci oséb, ktdére majag trudnosci ze stawianiem granic, brakowato w zyciu
wzorcéw zdrowych granic. Moze wiec sie zdarzy¢, ze gdy postawisz takie granice,
klient ich nie rozpozna. Dlatego warto zwracac uwage klientéw na to, ze wtasnie
stawiasz granice. Na przyktad gdy klientka prosi o sesje w sobote, mozesz powie-
dzieé: ,Nie pracuje w soboty. Ta granica pomaga mi wygospodarowac czas na za-
dbanie o siebie”. Z kolei proszac klienta o uregulowanie ptatnosci za sesje, na ktéra
nie przyszedt, mozesz powiedzied: ,Tak sie umoéwiliSmy na poczatku naszej
wspotpracy. Musimy podtrzymywac te granice, bysmy oboje wiedzieli, czego mozemy
od siebie oczekiwac i za co odpowiadamy”. Wartos¢ terapeutyczng ma takze bada-
nie uczuc klienta dotyczacych twoich granic, zwtaszcza gdy klient Zle na nie reaguje.

tagodne rozliczanie

Terapeuta moze wymagac od klienta wywigzywania sie ze zobowigzan i rozliczad
go z tego. Wielu osobom to pomaga wprowadzic¢ trwatg zmiane. Ludzie sg bardziej
sktonni kontynuowac rozpoczete dziatanie i przezwyciezac¢ ewentualne trudnosci, gdy
ktos sprawdza ich postepy, pomaga im rozwigzywac problemy i dodaje otuchy w tym
procesie. Staratam sie wpisa¢ w poradnik pewne wymagania, proszac czytelnikéw
0 wyznaczanie sobie celdw i zobowigzywanie sie do podjecia okreslonych dziatan,
ksigzke mozna jednak po prostu zamknagé, jesli kto$ utknie w miejscu albo sie znie-
checi. W terapii mozesz tagodnie rozlicza¢ klientéw z wykonywanej pracy, jesli wtas-
nie tego potrzebuja, zeby poradzi¢ sobie z najtrudniejszymi aspektami procesu
stawiania granic i doskonale opanowac odpowiednie umiejetnosci.
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Méwie tu o tagodnym rozliczaniu, poniewaz zachecamy klientéw do wziecia od-
powiedzialnos$ci za wtasne dziatania w sposéb wspierajacy, peten zrozumienia. Nie
chcemy ich kara¢, zawstydzac ani robi¢ im wymowek, gdy nie osiggna zatozonego
celu albo nie wykonajg pracy miedzy sesjami. Chcemy zas zbadac ich mysli i uczucia,
pomaéc im zrozumied, co ich hamuje, aby mogli przezwyciezy¢ napotkane przeszkody.
tagodne rozliczanie pokazuje klientom, jak by¢ odpowiedzialnym, a jednoczesnie od-
nosic sie do siebie ze wspdtczuciem. Moze ono obejmowac:

dodawanie otuchy i zachecanie do dziatania;
monitorowanie postepow;

wyznaczanie i rewidowanie celdw;

rozbijanie celéw na mniejsze, wykonalne kroki;
zalecanie zadan do wykonania w domu;

sprawdzanie zadan zaleconych do domu (np. pytanie, czy zadanie zostato wy-

konane, czy byto pomocne);

badanie przyczyn braku postepow lub niekonczenia rozpoczetych dziatan;

® okazywanie empatii w sytuacji, gdy klient napotyka trudnosci, i wspdlne z nim
szukanie rozwigzania problemu, by moégt dalej dziatac;

e kwestionowanie negatywnego monologu wewnetrznego.

Dzieki tagodnemu rozliczaniu pomagamy klientom podtrzymac motywacje i osiggac
zatozone cele.

Uwagi koficowe

Raz jeszcze dziekuje za to, ze korzystasz z mojego poradnika, by uczy¢ klientow,
jak stawiac zdrowe granice. Mam nadzieje, ze ksigzka Zdrowe granice — zdrowe re-
lacje i niniejszy przewodnik bedg cennym wsparciem w twojej pracy i pozwolg ci ob-
serwowac, jak twoi klienci rozkwitajg dzieki umiejetnemu stawianiu granic.

Chciatabym wiedzied, jak korzystasz z mojej ksigzki w pracy terapeutycznej. Za-
checam cie do podzielenia sie zaréwno swoimi sukcesami, jak i konstruktywng informacjg
zwrotna. Nie jestem w stanie odpowiedzie¢ na kazde pytanie, ale w miare mozliwosci
postaram sie udzieli¢ wyjasnien i pomocy poprzez e-mail. Dodatkowe materiaty i infor-
macje na temat stawiania granic znajdziesz na mojej stronie internetowej.

Sharon Martin
sharonmartinlcsw@gmail.com
https://betterboundariesworkbook.com
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