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WARSZTATY

Granice w labiryncie: jak znalez¢ droge do
siebie w Swiecie petnym rol
| oczekiwan

Dorota Dykalska
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Cel warsztatu ,,Granice w labiryncie: jak zna-
lez¢ droge do siebie w Swiecie petnym rél
i oczekiwan” to pomoc uczestnikom w zrozu-
mieniu i wyznaczaniu swoich granic w kon-
tekscie skomplikowanego $wiata, w ktérym
funkcjonuja — petnego oczekiwan ze strony
innych, rél zawodowych, ale tez para-zawo-
dowych, spotecznych, rodzinnych, ktére
moga wywotywaé poczucie zagubienia lub
nadmiernego obcigzenia.

Cele szczegoétowe:

1. Samopoznanie i refleksja nad wtasnymi
granicami

Cel: Pomdc uczestnikom zrozumieé, gdzie
znajdujg sie ich granice w réznych obszarach
zycia—w pracy, w relacjach zrodzinag, przyja-
ciétmi i w spoteczenstwie.

Korzysé: Uczestnicy ucza sie rozpoznawacd
swoje granice, odkrywajg, kiedy czujg sie
"zagubieni" lub "rozciggnieci" przez oczeki-
wania innych, i uczg sie wyznaczaé prze-
strzen dla siebie.

2. Kreowanie zdrowych granic w kontekscie
rél zawodowych

Cel: Pomdc uczestnikom rozpozna¢ i zrozu-
miec¢, jak rézne role, ktére petnia (np. rodzica,
pracownika, partnera, przyjaciela), wptywaja
na ich poczucie tozsamosci i wyznaczanie
granic.

Korzysé: Uczestnicy nauczg sie jak harmonij-
nie tgczyc¢ te rézne role, nie tracgc poczucia
siebie, i jak ustala¢ priorytety, ktére poma-
gajg unikna¢ wypalenia.

3. Praca z oczekiwaniami zewnetrznymi i we-
whnetrznymi

Cel: Rozpoznanie, w jaki sposdb zewnetrzne
oczekiwania (np. od pracodawcéw, rodziny,
spoteczenstwa) oraz wewnetrzne (np. per-
fekcjonizm, ambicje) wptywajg na granice
i graniczng elastycznos¢ uczestnikow.

Korzysé: Uczestnicy naucza sie zarzadzaé
tymi oczekiwaniami, wyznaczaé realistyczne
granice i dba¢ o swoje potrzeby emocjonalne
i fizyczne.

Dlaczego warto?

Jesli czujesz, ze Twoje granice sg czesto prze-
kraczane, ze nie masz czasu na siebie, od-
czuwasz presje rol spotecznych i oczekiwan,
ten warsztat pomoze Ci znalezé droge do
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siebie. Zyskasz jasnosé na temat swoich gra-
nic w swiecie petnym réznych rél — pracow-
nika, rodzica, partnera, przyjaciela — tatwo
jestzgubi¢ poczucie wtasnych granic. Czesto
czujemy sie przyttoczeni oczekiwaniami
Swiata zewnetrznego, jakby nasze zycie byto
labiryntem petnym skrzyzowan iwyboréw.

WARSZTATY

Uczestniczac w tym warsztacie, zyskasz na-
rzedzia, ktére pomoga Ci znalezé swojg
droge i stworzy¢ przestrzen dla siebie w tym
labiryncie rél, obowigzkéw i zobowigzan.



