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Protokot CWP: Zdrowe granice — darmowy
fragment

Protokét CWP — ustrukturyzowany scenariusz pracy dla psychologéw i psychoterapeutéw
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MODUt 1

Przygotowanie

Ten protokét to ustrukturyzowany scenariusz pracy z klientem, ktéry regularnie przekracza wtasne granice, zeby zadowoli¢ innych

lub unikna¢ konfliktu. To nie jest narzedzie diagnostyczne, tylko przewodnik po kolejnych krokach pracy.

1.1 Kiedy stosowac ten protokét

e klient regularnie zgadza sie na rzeczy, ktérych nie chce, kosztem wtasnego czasu, energii lub wartosci
e trudnos¢ z odmawianiem prowadzi do przecigzenia, wypalenia lub urazy wobec innych

e klient ma trudnos¢ z rozpoznaniem wtasnych potrzeb pod presjg oczekiwan innych

e silny lek lub poczucie winy towarzyszy kazdej prébie powiedzenia nie

e wzorzec braku granic wptywa na wiele relacji, nie tylko jedna

1.2 Dla kogo

Dla oséb dorostych z utrwalonym wzorcem trudnosci w wyznaczaniu i utrzymywaniu granic, niezaleznie od kontekstu
(rodzina, praca, przyjaznie, zwigzek). Protokét nadaje sie do pracy indywidualnej.

1.3 Cel pracy

e rozpoznanie sytuacji i relacji, w ktérych granice sg najczesciej przekraczane

e zrozumienie lekéw stojacych za trudnoscig w odmawianiu

e rozwiniecie umiejetnosci rozpoznawania wtasnych potrzeb, nawet pod presja

e nauczenie asertywnej komunikacji, w tym mdwienia nie bez nadmiernego poczucia winy

e przedwiczenie konkretnych sytuacji granicznych w bezpiecznym tempie

1.4 Przeciwwskazania i ograniczenia zastosowania

Protokoét nie jest przeznaczony do pracy w sytuacji trwajacej przemocy domowej lub relacji, w ktérej wyznaczanie granic moze realnie
zwiekszy¢ ryzyko dla bezpieczenstwa klienta, tam priorytetem jest ocena bezpieczenhstwa i skierowanie do odpowiednich stuzb. Nie
zastepuje tez pracy nad zaburzeniem osobowosci zaleznej, gdzie trudnos¢ z granicami jest czescig szerszego, gtebszego wzorca
funkcjonowania. Jesli trudnos¢ z granicami dotyczy gtéwnie jednej, konkretnej relacji o wysokim ryzyku, warto ocenic te relacje odrebnie
przed rozpoczeciem standardowej pracy.

1.5 Przygotowanie specjalisty

e zapoznaj sie z caty strukturg protokotu przed pierwsza sesja
e przygotuj karty pracy z modutu 6 (dziennik granic, karta asertywnej odpowiedzi)
e ocen bezpieczenstwo relacji, w ktérych klient ma najsilniejszg trudnos¢ z granicami

e zwrdc¢ uwage, czy trudnosc jest ogdlna, czy ograniczona do jednej, konkretnej relacji, wptywa to na sposéb pracy

1.6 Czeste btedy przy pracy tym protokotem

Btad Dlaczego szkodzi Co zrobic¢ zamiast tego

Namawianie klienta, zeby zaczat odmawiac Zbyt duza, nagta zmiana wywotuje silny lek i Buduj hierarchie sytuacji od najtatwiejszej (modut

wszystkim naraz zniecheca 4.5)

Traktowanie asertywnosci jako braku empatii Klient moze obawiac sie, ze stanie sie "zimny" lub Podkreslaj, ze asertywnos¢ uwzglednia potrzeby
"samolubny" obu stron, nie tylko wtasne

Pomijanie pracy nad rozpoznawaniem Trudno wyznaczy¢ granice, nie wiedzac, czego sie Modut 3¢ wprost adresuje rozpoznawanie potrzeb

witasnych potrzeb chce

Skupienie wytacznie na technikach Bez pracy nad lekiem lezagcym u podstaw, technika = Modut 3b bada lek przed konsekwencjami odmowy,
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komunikacyjnych sama w sobie nie wystarczy zanim wprowadzi sie techniki

Nie kazda relacja jest réwnie bezpieczna do Zawsze oceniaj bezpieczehstwo konkretnej relacji

Ignorowanie réznicy miedzy relacjami
przed zaleceniem konfrontacji

bezpiecznymi a niebezpiecznymi ¢wiczenia asertywnosci

1.7 Jak zbudowany jest ten protokoét

Siedem modutéw gtéwnych, a po nich materiaty uzupetniajgce: model teoretyczny, profile trudnosci z granicami, techniki
komunikacji asertywnej, winiety kliniczne, diagnoza réznicowa, sygnaty ostrzegawcze, praca z bliskimi klienta, szablony

dokumentacji, bank pytan i ¢wiczen, stowniczek oraz komplet kart pracy do wielokrotnego druku.
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Mapa problemu

Zanim zaczniemy pracowac nad granicami, trzeba doktadnie zrozumie¢, gdzie i dlaczego sa przekraczane.

2.1 Pytania wstepne

Czy potrafi Pan/Pani wskaza¢ ostatnia sytuacje, w ktdrej zgodzit/a sie Pan/Pani na cos wbrew wiasnym
potrzebom?

NOTATKI SPECJALISTY

Jak czesto zdarza sie Panu/Pani méwic tak, kiedy w srodku czuje Pan/Pani nie?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy pamieta Pan/Pani, kiedy zaczat/zaczeta Pan/Pani stawiac potrzeby innych przed swoimi?

NOTATKI SPECJALISTY

Jak reaguje Pan/Pani na widok kogos, kto tatwo odmawia prosbh?

NOTATKI SPECJALISTY

2.2 Identyfikacja trudnosci

Co doktadnie przeszkadza w codziennym funkcjonowaniu z powodu trudnosci z wyznaczaniem granic?

NOTATKI SPECJALISTY
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Czy zauwaza Pan/Pani konsekwencje zdrowotne lub emocjonalne statego przekraczania wtasnych granic?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy probowat/a juz Pan/Pani co$ zmieni¢ w sposobie odmawiania? Co pomogto, a co nie?

NOTATKI SPECJALISTY

2.3 Kontekst

W jakich relacjach trudnos¢ z granicami jest najsilniejsza: rodzina, praca, przyjaznie, zwiazek?

NOTATKI SPECJALISTY

Jak wygladato wyznaczanie granic w Pana/Pani rodzinie pochodzenia?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy ktos w rodzinie modelowat asertywne zachowanie, czy raczej ulegtos¢ albo agresje?

NOTATKI SPECJALISTY

2.4 Czynniki podtrzymujace
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Co sie dzieje, kiedy probuje Pan/Pani powiedzie¢ nie: co czuje Pan/Pani w ciele, co mysli?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy przekraczanie wtasnych granic przynosi jakas korzys¢: unikanie konfliktu, poczucie bycia potrzebnym,
akceptacje?

NOTATKI SPECJALISTY

Co by sie stato, gdyby zaczat/zaczeta Pan/Pani konsekwentnie wyznaczac granice?

NOTATKI SPECJALISTY

Czy istnieje przekonanie, ze dbanie o wlasne potrzeby jest forma egoizmu?

NOTATKI SPECJALISTY

© Centrum Wiedzy Psychologicznej (CWP.edu.pl). Materiat chroniony prawem autorskim, do uzytku wtasnego specjalisty. Nie kopiowa¢ i nie udostepniac
osobom trzecim bez zgody.

Strona 6z 6



