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Granice w pracy z ludzmi

Granice s3g informacja o tym, na co sie zgadzamy, czego potrzebujemy i czego nie jesteSmy
gotowi robic.

Okreslajg, co nalezy do naszej przestrzeni, odpowiedzialnosci i mozliwosci, a co nalezy do innych
oso6b. Pomagaja chroni¢ czas, energie, emocje i potrzeby, a jednoczesnie umozliwiajg budowanie
relacji i wspotprace.

Granice moga byc¢ rézne wobec réznych ludzi i zmieniac sie zaleznie od sytuacji.

Najwazniejsze pojecia

Funkcje granic:

ochronna - chronia przed przecigzeniem i wyczerpaniem,

e tozsamosciowa - pomagajg okresli¢ wtasne potrzeby, wartosci i mozliwosci,
¢ relacyjna - pozwalajg pozostawac¢ w kontakcie bez rezygnowania z siebie,

e regulacyjna - porzadkujg odpowiedzialnos$¢, zasady i oczekiwania,

o komunikacyjna - informuja innych, czego moga od nas oczekiwac.

Jesli jasno nie okreslimy swoich granic, druga osoba moze nie wiedzie¢, ze je przekracza,
a to tatwo prowadzi do nieporozumien, narastajgcej frustracji, ztosci, a wreszcie do wycofania sie
z kontaktu lub do konfliktu.

W SWIECIE SLOTU

Przed festiwalem ustal, czego nie bedziesz robi¢, np. nie rozwigzuje
konfliktéw po 23.00., nie biore zmian za chorych (w takich wypadkach
organizuje zastepstwo).

Ztos¢ moze byc¢ sygnatem, ze granica zostata przekroczona, ale tez ze jakas potrzeba nie jest
zaspokojona. Warto potraktowac ja jako informacje i sprawdzié¢, czego potrzebujemy.

Szczegodlnie wazne jest zauwazenie, ze brak dbatosci o wtasne granice moze prowadzic¢

do zniechecenia, niecheci do dalszego dziatania i negatywnych emocji wobec wolontariuszy lub
wspotpracownikow. Osoby po drugiej stronie czesto nie wiedzg, co jest powodem naszej frustracji,
jesli wczesniej nie zakomunikowalismy swoich granic.



Trzy sposoby stawiania granic, czyli twierdza,
kemping i osiedle domkoéw

Twierdza - granice sg bardzo sztywne. Podstawowg reakcjg jest odmowa
i ochrona wtasnej przestrzeni. Moze to dawacd poczucie bezpieczenstwa,
ale utrudnia¢ wspodtprace i proszenie o pomoc.

Kemping - granice sa bardzo luzne i niejednoznaczne.
Trudno powiedzie¢ ,nie”, tatwo przejmujemy odpowiedzialnos$¢ za innych
i zgadzamy sie na kolejne zadania. Moze to prowadzi¢ do przecigzenia.

Osiedle domkoéw - granice sg stabilne, ale elastyczne. Kazda osoba ma
wtasng przestrzen i moze decydowac, kogo do niej wpuszcza. Mozna
odmoéwic, a jednoczesnie pozostaé w relacji i szukac rozwigzania.

Najbardziej pomocny jest trzeci sposdb: sSwiadomos¢ wtasnych granic przy
jednoczesnym szacunku dla potrzeb innych osdb.

W SWIECIE SLOTU

Ograniczona prywatnos$é, hatas, zmeczenie, niewyspanie i nagromadzenie
zadan moga sprawic, ze granice stajg sie mniej wyrazne, a jednoczesnie
mozemy ich bardziej potrzebowad. Dlatego jeszcze przed festiwalem
warto okresli¢ wtasne minimum: ile potrzebujesz snu i odpoczynku, kiedy
bedziesz dostepna lub dostepny oraz w jakich sytuacjach nie bedziesz
podejmowac dziatan. Zapisz swoje ustalenia - tatwiej ci bedzie trzymac
sie ich podczas catego festiwalu.

Granice w relacji z innymi

Zwréc¢ uwage na osoby, ktére majg trudnosc¢ ze stawianiem wtasnych granic. Gotowos¢ do pracy
ponad sity nie oznacza, ze nalezy z niej korzystac¢. Wobec osoby, ktdra jest ,twierdza”, nie nalezy
naciskac. Lepiej pozostawic jej przestrzen, zachowywac sie przewidywalnie i dotrzymywac stowa.

Zamiast zaktadac, czego potrzebuje druga osoba, lepiej zapytac: czy chce pomocy, czy woli
samodzielnie rozwigzac problem.

W swiecie Slotu

Odpowiedzialnoscig szefowej lub szefa ekipy jest rowniez dbanie

0 osoby, ktére biorg na siebie za duzo. Jesli ktos chce pracowaé ponad
o swoje mozliwosci, warto go powstrzymac, zamiast wykorzystywac jego

gotowos¢ do dziatania.



Wazne jest jasne okreslenie granic odpowiedzialnosci - innych osob i wtasnych. Osoba liderska
nie musi przejmowac wszystkich zadan ani problemoéw innych. Delegowanie jest sposobem dbania
o wtasne sity i mozliwos¢ dalszego dziatania.

W sytuacji konfliktu nalezy oddziela¢ zadanie od osoby. Granica powinna dotyczy¢ zachowania,

a nie wartosci cztowieka. Zamiast ,zawiodte$ mnie” lepiej powiedziec: ,Ta zmiana musi by¢
obsadzona do 18.80”. Mozna by¢ stanowczym wobec zadania i jednoczes$nie szanowac cztowieka
oraz jego sytuacje.

W SWIECIE SLOTU

Szczegolnie wazne jest potgczenie stanowczosci z troska o relacje.

Jesli ktos nie wykonat zadania, warto nazwac¢ konsekwencje, zapytad,
o co sie wydarzyto, i wspodlnie poszukac rozwigzania. Jesli kto$ podwaza

decyzje przy catej ekipie, mozna powiedzieé: ,Rozumiem, ze sie

nie zgadzasz, ale podtrzymuje swoja decyzje. Porozmawiajmy o tym

spokojnie po zmianie”.

Praktyczne zasady

Jesli czujesz, ze druga osoba przekracza twoje granice, powiedz jej o tym. Zeby sie zatrzymac lub
cofnac, musi wiedziec, czego te granice dotycza i gdzie przebiegaja. Taka informacja powinna by¢:

e konkretna - jasno okresl, czego potrzebujesz,
o kroétka - wystarczy, ze podasz jedno uzasadnienie,

e spokojna i stanowcza - drugiej osobie bedzie tatwiej jg przyjac.

Mow o swoich potrzebach oraz zachowaniach lub sytuacji drugiej osoby, a nie o jej wartosci.

W SWIECIE SLOTU
Zamiast: ,Moze mogtbys nie dzwonic¢ tak p6zno?”, lepiej powiedziec:
»P0 23.00 nie odbieram telefonu”. Mozesz odmoéwic i jednoczesnie
L/ zaproponowac rozwigzanie: ,Nie moge tego zrobi¢ teraz. Moge pomaoc jutro
albo poszukajmy innej osoby, ktdra to zrobi”.



Najwazniejsze wskazowki

1. Rozpoznawaj wtasne potrzeby i mozliwosci.
Komunikuj granice, zanim pojawi sie przecigzenie.
Nie musisz nadmiernie uzasadnia¢ odmowy.
Szanuj granice innych osob.

Deleguj odpowiedzialnosc.

Nie utozsamiaj zaangazowania z poswiecaniem siebie.

S

Reaguj na przekraczanie granic bez oceniania osoby.

o

Traktuj odpoczynek jako element odpowiedzialnosci.

Na koniec

Dbaj o wtasne mozliwosci i szanuj granice innych oséb. Granice umozliwiajg bezpiecznag
wspotprace, ktéra bedzie mogta trwac dtugo.

W SWIECIE SLOTU

Dbanie o granice jest elementem odpowiedzialnosci za siebie, ekipe

i jakos¢ wspodlnego dziatania. Jasno postawione pomagaja zapobiegac
L/ przecigzeniu, konfliktom i wypaleniu oraz pozwalajg dtuzej i skuteczniej

angazowac sie w festiwal.

Materiat powstat na podstawie webinaru Uli i Krzyska Gtowackich ,Granice w pracy z ludzmi”.



Scenariusze ¢éwiczen

Przeprowadz je, gdy zapoznacie sie z trescig webinaru lub z tekstem.

Autorzy: Ula i Krzysiek Gtowaccy

Rozpoznawanie granic

potrzebne: kartki A4, flipchart, dtugopisy, flamastry
grupa: do 16

czas: 20 min

Krok 1.
Na flipcharcie zapisz pytania:

e Po czym w ciele poznajesz, ze ktos przekroczyt twoje granice?
e Kiedy ostatni zdarzyto ci sie powiedzie¢ ,tak”, chociaz chciates lub chciatas powiedzie¢ ,nie"?

e W jaki sposob reagujesz, gdy ktos naciska? Murem, ustepstwem, atakiem?

Krok 2.
Popros, by kazda osoba zastanowita sie nad odpowiedziami i zapisata je na kartce tylko dla siebie.

Krok 3.
Na forum zachec¢ do podzielenia sie spostrzezeniami. Najwazniejsze mozecie zapisac
na flipcharcie.


https://mag.slot.org.pl/2026/10/22/granice-w-pracy-z-ludzmi/

Twierdza czy kemping?

potrzebne: kartki A4, flipchart, dtugopisy, flamastry
grupa: do 16

czas: 20 min

Krok 1.

Na flipcharcie zapisz pytania:
e W jakich sytuacjach zachowujesz sie sztywno, nie do ruszenia?
e Kiedy nie umiesz odmowicé i bierzesz na siebie zbyt wiele?

¢ Wobec kogo masz najstabsze granice i dlaczego?

Krok 2.
Popros, by kazda osoba zastanowita sie nad odpowiedziami i zapisata je na kartce tylko dla
siebie. Dobierzcie sie w pary i porozmawiajcie o waszych odpowiedziach.

Krok 3.
Na forum zache¢ do podzielenia sie spostrzezeniami, najwazniejsze mozecie zapisac na
flipcharcie.



W roli szefowej lub szefa
ekipy (w swiecie Slotu)

potrzebne: kartki A4, flipchart, dtugopisy, flamastry
grupa: 2-16

czas: 30 min

Krok 1.
Na flipcharcie zapisz pytania:

e Czy umiesz powiedzie¢ ekipie ,nie” bez poczucia winy?

e Czy umiesz wymagad, nie czujac sie tyranem?

e Gdzie konczy sie twoja odpowiedzialno$é, a zaczyna cudza?
Krok 2.

Dobierzcie sie w pary i porozmawiajcie o waszych odpowiedziach, poszukajcie przyczyn swoich
postaw i o tym, co warto zmienic i w jaki sposoéb.

Krok 3.
Na forum zachec¢ do podzielenia sie spostrzezeniami, najwazniejsze mozecie zapisa¢ na
flipcharcie.

Pytanie do refleks;ji

Czego najbardziej sie boje, kiedy mam postawi¢ granice? Odrzucenia, konfliktu, bycia ztym
cztowiekiem, utraty kontroli? Czegos innego?



Odpoczynek jako
kompetencja

Odpoczynek jest waznym elementem dbania o wtasne sity i zapobiegania wypaleniu.
To naturalna umiejetnosé, ktérg czasem tracimy, jednak mozemy jej sie na powrdt nauczyé
i dopasowac jg do rodzaju aktualnego przecigzenia.

W SWIECIE SLOTU

Festiwal jest intensywnym srodowiskiem dziatania i pracy: wigze sie
z wieloma kontaktami, decyzjami, bodzcami i zadaniami, a takze
® z odpowiedzialnoscig za innych.

Najwazniejsze pojecia

Zmeczenie pojawia sie po wysitku fizycznym, intelektualnym lub emocjonalnym. Zazwyczaj mija,
gdy zapewnimy sobie odpowiednia regeneracje.

Wypalenie wigze sie z dtugotrwatym przecigzeniem wynikajgcym z przewlektego stresu.
Nie ustepuje po odpoczynku czy przespanej nocy.

e wyczerpanie fizyczne i emocjonalne - poczucie, ze nie mamy juz zasoboéw na kolejne zadania
i kontakt z innymi;

e cynizm i dystans - zmniejszenie empatii, troski i wspotczucia oraz traktowanie innych przede
wszystkim jako kolejnych problemdéw do rozwigzania;

e poczucie braku skutecznosci i sprawczosci - przekonanie, ze nie radzimy sobie z zadaniami
i nie mamy na nic wptywu, utrata wiary w sens dziatania.

W SWIECIE SLOTU
Sygnatami przecigzenia moga by¢ m.in. ograniczona cierpliwos¢ wobec
innych osdb, trudnosé¢ w podejmowaniu kolejnych decyzji, poczucie,

® ze kazda prosba jest dodatkowym obcigzeniem oraz utrata satysfakcji
z dziatan, ktére wczesdniej byty wazne.
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Zrédta przeciazenia

Na zmeczenie moga wptywac:
e wiele o0sbb i interakcji,

wiele decyzji do podjecia i duza odpowiedzialnosé,

e intensywnos¢ bodzcow,

e konflikty i trudne relacje,

e dolegliwosci fizyczne,

e presja czasu,

e nieprzewidywalne otoczenie,

e poczucie odpowiedzialnosci za innych.

Wiele z tych elementéw moze wystepowacd jednoczesnie.

Siedem rodzajow odpoczynku

1. Odpoczynek fizyczny: sen, nawodnienie, regularne positki, spokojny ruch, rozcigganie,
ograniczenie aktywnosci.

2. Odpoczynek mentalny (umystu) czyli przerwy w analizowaniu informacji i podejmowaniu
decyzji: sen, wysitek fizyczny, spotkania.

3. Odpoczynek sensoryczny czyli ograniczenie bodzcéw i ekspozycji na hatas, swiatto, ttum, ruch
w otoczeniu: spacer po lesie albo tace, czas w cichym, ciemnym pomieszczeniu.

4. Odpoczynek spoteczny czyli ograniczenie kontaktéw: spotkanie z jedna osoba,
czas w samotnosci.

5. Odpoczynek kreatywny czyli kontakty i wrazenia pobudzajace ciekawosé i wyobraznie:
spotkania, sztuki wizualne, muzyka, film, teatr, literatura.

6. Odpoczynek emocjonalny czyli zmniejszenie napiecia, aby odzyska¢ dostep do empatii, troski
i wspotczucia; ograniczenie kontaktéw wymagajgcych zaangazowania emocjonalnego, spacer,
ruch, wysitek fizyczny.

Staraj sie zauwazy¢ moment, w ktérym kolejne historie, konflikty lub problemy innych oséb
przekraczajg nasze mozliwosci emocjonalne. Wtedy potrzebna moze by¢ przerwa od rozméw
wymagajacych zaangazowania.

7. Odpoczynek duchowy lub sensotwérczy czyli powrdt do poczucia sensu i odpowiedzi
na pytanie: po co to robie?
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W SWIECIE SLOTU

Warto czasem zatrzymac sie i przypomniec¢ sobie, dlaczego jestesSmy
() czescia festiwalu i co jest dla nas w tym doswiadczeniu wazne.

Odpoczynek jako element zarzadzania zespotem

Lider lub liderka wptywa na sposdb odpoczywania catej grupy. Jesli osoba odpowiedzialna stale
pracuje ponad sity, moze nieswiadomie przekazywac zespotowi przekonanie, ze odpoczynek
jest mniej wazny niz realizacja zadan. Zeby odpoczaé, trzeba rozpoznawaé wtasne deficyty
energii i dobiera¢ odpowiednie formy regeneracji.

Dawanie sobie prawa do odpoczynku jest réowniez dawaniem tego prawa innym. Wspdlnie
ustalcie zasady pracy, dostepnosci i odpoczynku, tak aby nie pozostawaty wytgcznie kwestig
indywidualnej decyzji.

Najwazniejsze wskazowki

1.  Obserwuj ciato, emocje, mysli i poziom energii.

2. Reaguj, zanim pojawi sie skrajne wyczerpanie.

3. Rozpoznaj, co powoduje twoje zmeczenie.

4. Pamietaj, ze sen nie jest jedyng forma regeneracji.

5. Dobieraj rodzaj odpoczynku do rodzaju przecigzenia.

6. Sprawdzaj, co pomaga ci w regeneracji.

7. Planuj odpoczynek.

8. Nie traktuj odpoczynku jako nagrody za wykonanie wszystkich zadan.
Q. Dawaj innym przyktad korzystania z odpoczynku.

10. Rozmawiaj z zespotem o jego energii i potrzebach.
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Na koniec

Dbanie o odpoczynek jest elementem odpowiedzialnosci liderskiej. Pozwala zachowac¢ energie,
empatie, kreatywnosc i sprawczosc oraz wspierac inne osoby bez doprowadzania siebie i zespotu
do przecigzenia.

Uwaga: Warunkiem wprowadzenia jakiejkolwiek zmiany jest zauwazenie, co dzieje sie z nami
i wokot nas - na podstawie tej wiedzy mozna podjgc¢ kolejne kroki.

Nie ignoruj przedtuzajgcego sie zmeczenia. Jesli mimo odpoczynku nie odzyskujesz sit,
zmeczenie nasila sie lub utrudnia ci codzienne funkcjonowanie, warto skonsultowac¢ sie z osobg
specjalistyczng z obszaru zdrowia psychicznego lub medycyny.

Materiat powstat na podstawie webinaru Karoliny Pluty ,,Odpoczynek jako kompetencja”.
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Scenariusz ¢wiczenia

Przeprowadz je, gdy zapoznacie sie z trescig webinaru i z tekstem.

Autorka: Karolina Pluta

Mapa przeciazen
(w sSwiecie Slotu)

potrzebne: kartki A4 lub wieksze, flipchart, dtugopisy, flamastry lub kredki w 7 kolorach
(dla kazdej osoby), kolorowy papier, klej

grupa: do 16

czas: 60 min

Przed spotkaniem przepisz na flipchart liste rodzajéw zmeczenia i ich przyczyn:

o fizyczne - wysitek fizyczny, brak snu, dtugie stanie lub siedzenie, nieregularne positki;
¢ mentalne - wiele decyzji, zadan i informacji, koniecznos¢ ciagtego skupienia;

e sensoryczne - hatas, swiatto, ttum, wiele bodzZzcéw jednoczesnie;

e emocjonalne - napiecia, konflikty, odpowiedzialnos¢;

e spoteczne - wiele kontaktéw, rozmoéw, wspodtpraca z wieloma osobami;

e kreatywne - ciggte wymyslanie rozwigzan, tworzenie i improwizowanie;

e zwigzane z poczuciem sensu (zwatpienie, spadek motywacji, niedostrzeganie efektéw)
- naktadajace sie na siebie zmeczenie wynikajace z wielu przecigzen.

Kazde z nich opatrz znakiem innego koloru (np. rysunkiem kétka, naklejka).

Krok. 1.
Rozdaj kartki i materiaty plastyczne.

Krok 2.

Popros, by kazda osoba pomyslata o tym, co moze jg obcigzac¢ podczas przygotowan do Slotu
oraz w jego trakcie.
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Krok 3.

Popros, zeby na swoich kartkach, uzywajgc odpowiednio 7 kolordw, przedstawity dziatania

i sytuacje, ktorych doswiadczaja oraz ich site. Forma jest dowolna - moga to by¢ proste rysunki,
symbole, hasta, np. na mapie, diagramie, wykresie albo cos jeszcze innego.

Krok 4.

Porozmawiajcie na forum:
e ktdérego koloru na poszczegolnych kartkach jest najwiecej,

e czy jakis rodzaj przecigzenia jest wyraznie dotkliwy dla wszystkich albo dla wiekszosci,

e 0 réznicach i podobienstwach waszych najsilniejszych obcigzen oraz o mozliwych
tego przyczynach.

Krok 5.

Popros, by kazda osoba zaznaczyta na swojej kartce 2-3 rzeczy, ktére obcigzaja jg teraz najbardziej
i odpowiedziata sobie na pytania:

e jakiego rodzaju zmeczenie powoduje kazde z tych obcigzen?
e jakiego rodzaju odpoczynku najbardziej teraz potrzebuje?

e Cco moge zmieni¢ w sposobie pracy, podziale zadan albo organizacji swojego czasu?

Krok 6.
Popros, by kazda osoba zapisata:

e jedna konkretna rzecz, o ktérg zadba podczas przygotowan do festiwalu,

e jedna, o ktéra zadba podczas samego festiwalu.
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