
"Як мені розпізнати
 свої кордони...  

Джерело: https://zeitzuleben.de/vom-setzen-und-durchsetzen-personlicher-
grenzen/

"Що таке кордони?" 
У кожної людини є дуже різні особисті межі. Наші особисті межі мають
відношення до наших моральних цінностей, позицій, досвіду та розвитку. 
Не існує гарних чи поганих меж. Кожна людина має право самостійно
визначати, що для неї добре, а чому казати “ні”. 

...і як їх встановити?" - Поради Інституту жіночого
і чоловічого здоров’я Відня/Проєкт Neda

"Як я можу визначити, що мої кордони порушені?"
Ми можемо не усвідомлювати межі і відчувати їх лише тоді, коли їх порушують.
Подумайте про це: хто заходить занадто далеко, що примушує вас відчувати
тиск чи пригнічення з їхнього боку? Коли ви почуваєте необхідність захищати
себе? Коли ви почуваєтеся погано через те, що робите щось, чого насправді
робити не хочете?

"Чому люди порушують мої кордони?"
Межі мають бути повідомлені оточуючим, тому що інші люди автоматично не
знають усіх наших потреб. Тим не менш, іноді можливо важко вчити межам,
оскільки ви можете боятися наслідків, напр., розчарувати когось. Встановити
здорові межі – це не про те, щоб відгородитися стіною, це про здатність
цінувати себе. 

"Як я можу навчитися встановлювати кордони?"
Захист власних кордонів має багато спільного з спілкуванням.
Встановлення меж означає навчитися говорити “ні”. Наприклад, ви маєте
виразити іншому те, що ви не хочете, що ви не готові робити і що ви
хочете, щоб хтось інший цього не робив. 
Щоб навчитися казати “ні”, потрібна чимала практика!
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"Чому кордони так важливі?" 
Наші особисті межі служать, перед усім, захисту нас самих. А саме: щоб ми не
були перевантаженими, розчарованими чи ображеними. Через визначені й
чіткі межі ймовірніше, що наші потреби будуть задоволені. 
Межі особливо допомагають нам в спілкуванні з іншими людьми. 
Поставтеся серйозно до власних меж!
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