Rodzice i nastolatki. O graniach w relacjach rodzinnych
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Temat granic osobistych i granic w rodzinie cieszy sie nieustannym
zainteresowaniem wsrod rodzicéw zarowno mtodszych dzieci, jak i nastolatkow.
Rozmawiamy o nich na konsultacjach, na warsztatach i seminariach. Wielu rodzicow
mierzy sie z dylematami, czy potrafi stawiaé granice? Czy granice w rodzinie sa
wtasciwe? Wokot tego tematu narosto wiele mitow, przekonan i lekéow. Niniejszym
artykutem chcemy wyjasni¢ czym sa granice i co warto wiedzieé, gdy chcemy o nie
nalezycie zadbaé.

Co to sg granice osobiste?

Chociaz mowi i pisze sie o nich sporo, to zdefiniowanie granic osobistych nie jest takie
tatwe. Granice okreslajg to, kim jestesSmy i oddzielajg nas od Swiata zewnetrznego, innych
ludzi.

Bardzo czesto wyjasniajac granice osobiste, odwotujemy sie do granic terytorium.
Okreslajg one np. granice panstw, wyznaczajg, gdzie jedno sie zaczyna, a drugie sie
konczy. Zapewniajga bezpieczenstwo i jasnos$é¢ zasad. A jednoczesnie - nie s3g
réwnoznaczne z izolacjg. Mozliwa jest wspotpraca, wzajemna pomoc, wymiana itp.
Analogicznie jest z granicami osobistymi. Dotyczg one granic fizycznych, czyli granic
naszego ciata. Okreslajg tez granice naszych wewnetrznych przezyé: naszych uczué



i potrzeb, mysli oraz decyzji/wyboréw. Do przekraczania granic dochodzi zatem wtedy,
gdy ktos$ dotyka naszego ciata, gdy tego nie chcemy, gdy kwestionuje nasze uczucia (np.
mowigc: ,,przeciez nic sie nie stato”), kwestionuje nasze mysli (np. ,,mylisz sie, bzdury
opowiadasz”) lub wymusza na nas zachowania, ktérych nie chcemy. Analogicznie, my
takze, mozemy przekraczac¢ w taki sposdb granice innych oséb.

Granice rodzica, granice dziecka — gdzie lezg?

Rozmawiajgc z rodzicami czasem styszymy o ich niepokoju, niepewnosci co do tego, czy
wtasciwie stawiajg granice. Wielu rodzicéw poszukuje porad, wiedzy o tym, jak powinny
wygladacé granice w rodzinie, co powinno dziecko, a czego nalezy mu zakazad.
Tymczasem granice osobiste sg — wtasnie — osobiste. U kazdego cztowieka wygladajg
nieco inaczej, moga sie zmieniaé w toku rozwoju i sg silnie potgczone z naszymi
potrzebami. Dlatego zamiast poszukiwania zewnetrznych autorytetéw, serdecznie
polecamy zadawanie sobie pytan o to: Na czym mi zalezy? Do czego daze? O co chce
zadbac? Czego potrzebuje?

Nasze dzieci rowniez posiadajg swoje granice juz od momentu przyjscia na swiat. Im sg
starsze, tym wyrazniej ich doswiadczamy spotykajac sie z dzieciecym sprzeciwem.
Chociaz czasami ,nie” ze strony naszych dzieci moze by¢ dla nas trudne, to naprawde
mozemy sie cieszy¢ i Swietowad, ze je styszymy. Jest ono sygnatem o tym, ze nasze
dziecko rozpoznaje swoje granice, potrzeby i otwarcie nam o tym moéwi. A dialog ten
stwarza przestrzen do wspotpracy.

Granice a konflikty

Tam, gdzie spotykajg sie co najmniej dwie osoby ze swoimi granicami, potrzebami, tam
moze dochodzié¢ do konfliktdow. Jest to normalne i naturalne. Konflikty same w sobie nie
sg czyms ztym, wrecz przeciwnie! Sg okazjg do rozmowy na temat potrzeb i poszukiwania
rozwigzan, ktére beda satysfakcjonujgce dla obu stron. Taki sposdb prowadzenia sposéb
w kroétkiej perspektywie moze wydawac sie meczacy i obcigzajacy, ale w dtuzszej—sprzyja
wzmachnianiu relacji, a poczynione ustalenia mogg nam sprzyja¢ dtuzszy czas.
Tymczasem arbitralne narzucenie swojego zdania przez jedng osobe moze szybko
zakonczy¢ spor, jednak rownie szybko mozemy tez wrécié¢ do punktu wyjscia. Mogg takze
pojawi¢ sie nieprzyjemne uczucia i frustracja po stronie osoby, ktdrej potrzeby nie zostaty
uwzglednione.

Granice areguty

Czasami mamy wrazenie, ze wiele oséb utozsamia granice z regutami, a to dwie odrebne
kwestie. Reguty, zasady jakie obowigzujg w naszym domu albo spoteczenstwie, sg
pewnymi normami, na ktére sie umoéwiliSmy albo ktére zostaty nam narzucone. Mogg, ale
nie muszg pomagac dbac¢ o nasze granice.

Wiele os6b méwigc o stawianiu granic, ma na mysli wtasnie ustalanie regut rodzinnych.



Tymczasem granice osobiste, jak wspomniatam wczesniej, sg bardzo indywidualne. Czy
chce, zeby ktos mnie dzi$, teraz dotykat, przytulat? W jakim stroju czuje sie dzisiaj dobrze?
Czego najbardziej potrzebuje?

Reguty z pewnoscig dajg jasnosé rytmowi funkcjonowania rodziny. Jedoczes$nie nie musza
by¢ sztywne i nienegocjowalne, wrecz przeciwnie! Jeslimamy zasade, ze zawsze w soboty
sprzgtamy dom, a w jaka$ sobote mozemy wybra¢ sie na spotkanie z przyjaciétmi i
odpoczgé w mitym towarzystwie, to czy warto trzymac sie tego ustalenia za wszelkg ceng?
Moze warto zadba¢ w sobote o potrzeby kontaktu i odpoczynku, a o potrzebe porzadku
w innym terminie? A moze na odwroét - lepiej dla mnie utrzymaé rytm, bo wspiera to maj
spokdj, poczucie stabilnosci i bezpieczenstwa, a ze znajomymi spotkac sie pdzniej?
Warto zwrdcié uwage, ze tu nie ma jednej, stusznej odpowiedzi co zrobié — duzo zalezy od
kontekstu i osobistych potrzeb.

W ktétniach z naszymi dzieémi czesto spieramy sie o reguty. Dzieci, zwtaszcza
nastoletnie, czesto podwazajg odgdrnie narzucone zasady, oczekujg uzasadnienia
nakazu lub zakazu. Tym, co sprzyja porozumieniu i dbaniu o granice obu stron, jest
odejscie od rozmowy o regutach na rzecz rozmowy o zaspokojeniu potrzeb obu oséb w
sposob, ktéry jest akceptowalny i do przyjecia przez obie strony.

Dla przyktadu, mozemy sie spiera¢ z dzieckiem o to, ze w domu nie powinno sie stuchaé
gtosno muzyki. Tymczasem dziecko uwaza, ze nie stucha jej gtosno a poza tym, kiedy nie
ma ciszy nocnej to nie ma takiego zakazu. By¢é moze tatwiej bedzie porozumie¢ sig,
rozmawiajac o swoich osobistych potrzebach i granicach? Mdéwigc np. ze gdy stysze
muzyke dobiegajacg z pokoju, to sie rozpraszam, trudno mi zebraé mysli, boli mnie gtowa,
a basy ten bdl potegujg. Moze moge powiedzieé, ze potrzebuje ciszy. Dziecko moze
natomiast styszac muzyke odczuwac spokdj, odprezaé sie i tatwiej mu sie wtedy skupié.
By¢ moze stuchawki pomoga rozwigzac ten spor? Lub inna strategia, na ktérg wpadniemy
wspolnie?

Aby méc rozmawia¢ w taki sposéb, warto najpierw sie zatrzymac i zrozumie¢ o co mi
chodzi? Gdy np. chce by moje dziecko byto w domu przez 22:00, to co jest dla mnie w tym
wazne? Chce czuc¢ spokdj, ze moje dziecko jest bezpieczne? Przejmuje sie opinig innych
0s6b, a moze chce mysle¢ o sobie jako o dobrym rodzicu? A moze chodzi jeszcze o co$
innego? Gdy znam odpowiedZz na to pytanie, tatwiej mi wyraza¢ prosby i prowadzi¢
negocjacje. Jednoczesnie, gdy to juz wiem, pomaga uruchomienie ciekawosci w kierunku
dziecka. Na czym jemu zalezy? O co dobrego dla siebie prébuje zadbag?

Mamy nadzieje, ze ten artykut bedzie dla Panstwa inspiracja do uruchomienia ciekawosci
i wyruszenia w podrdz w kierunku lepszego zrozumienia siebie i swoich bliskich.



