Nisi neka drZava, ali ipak ima$ svoje granice. Sto su one? Kako da ih osvijesti$ i kako da ih
CuvaS? Granice su oni trenuci kada odluCujemo biti svoji: trenuci u kojima Cujemo svoj
unutarnji glas, a ako naucimo - tada on postaje i glas kojim progovaramo. Granice su kada
smo svjesni svog unutarnjeg kompasa i spremni posluSati ga: kada smo svjesni kako se
osjeCamo, Sto Zelimo i djelujemo u skladu s time na prihvatljiv nacin. Kada znamo, kada je

to potrebno, reci NE drugima i DA sebi. JoS jednostavnije reCeno: kada sluSamo sebe.

Primjerice, kada nam netko nudi neSto Sto nije u skladu s naSim trenutnim interesima: hranu
kada nismo gladni, pi¢e koje nam se ne pije, izlazak za koji nismo raspoloZeni, zadirkivanje
kolege koje nam nije ugodno, slobodnu aktivnost koju ne volimo... Ako dobro poznajemo
svoje potrebe i vrijednosti, sami najbolje znamo Zelimo li to ili ne. Da bismo to i rekli drugima

(i napravili) potrebno je joS malo prakse i hrabrosti za biti dobro s tudim neslaganjem.

ZnaS, nisu granice samo onda kada govorimo NE. Granice postavljamo i onda kada
odlu€ujemo da smo vrijedni i dovoljni, kada se aktivno zalaZzemo za sebe, i kada smo
svjesni da smo mi oni koji svakodnevno odluCuju kakav Ce Zivot Zivjeti, Sto Ce iz njega

nauciti.

Granice nas vode prema nama samima. Prema tome da poStujemo svoje osjeCaje, svoje
vrijednosti, svoje potrebe i ciljeve - ono Sto jesmo. Prepoznavanje i izraZzavanje granica
vodi nas prema autentiCnosti, upravo nas one Cine posebnima i zato ih trebamo upoznavati

i poStivati.
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KUTAK za REFLEKSIJy

Kako govoriS NE drugima?

Da li se sjetiS reéi kada je prekasno? Kazes li to sigurno u sebe, ili u nadi da te nece Cuti?

Kazes li to s poStovanjem prema drugoj osobi ili viceS, vrijedas?

Ili je moZda bolje pitanje: govorid li NE drugima ili svoje miljenje zadrZi$ za sebe? Zalis i

ponekad zbog nekih odluka jer si Zelio/la postupiti drugacije?

Reci NE nije lako. Ponekad se bojimo konflikta. Bojimo se izgubiti druge. lli ih razoCarati. Ili
dovesti sebe u nepovoljnu situaciju. MoZda nismo naudili kako izraziti sebe. Ili nam se Cini

da smo sebicni ako postavljamo granice.
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Prepoznati svoje granice i znati izraziti sebe uc€imo kroz:

« pokuSaje i pogreSke - nitko ne moZe i ne zna uvijek, u svakoj situaciji,
oduvijek.... Svaka nova situacija je novo istraZivanje naSih granica.

« upoznavanje sebe - Sto nam je vazno, vrijedno, Sto trebamo, osjeCamo, kakvi
Zelimo biti i koji nam je cilj. Upoznavanje sebe traje cijeli Zivot jer se mijenjamo
kroz godine, uCenje, iskustva i odnose.

« vjeZbanje - izraziti se rijeCima i djelima je teZze nego pomisliti Nespretnost u
izraZavanju i nastojanjima je dio puta do spretnijeg zalaganja za sebe.

« razvoj samopoStovanja i ne odustajanje od sebe - nitko nije savrSen i ne
treba biti. Kroz Zivot se mijenjamo, ucimo i uskladujemo s naSim unutarnjim
promjenama. One se Cesto dogadaju nakon iskustava koja su nam bila znacajna
ili teSka. Iskustva su prilike za rast - nove spoznaje o sebi i nove odluke,
promjenu ponaSanja. UCenje i promjene su trajni dio Zivota. Nauciti voljeti sebe

uz sva svoja iskustva i pogreske je jedna od vaznijih Zivotnih lekcija.

RAZMISLI: Kako joS moZeS uciti? ZaSto je vazno?
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IzraZzavanje nasSih granica vodi nas prema autentiCnosti - uskladenosti
misli, osjeaja, naSeg ponaSanja i tjelesnih senzacija.

UPRAVO NAS ONE CINE POSEBNIMA | ZATO IH
TREBAMO CUVATI, IZRAZAVATI | POSTIVATI.

Udruga EMA
WWwWw.prostor-emancipacije.hr

Ovaqj letak izraden je uz
financijsku podrSku SrediSnjeg
drZzavnog ureda za
demografiju i mlade.

Sadrzaj letka u iskljucivoj je
odgovornosti udruge EMA i ni
pod kojim se uvjetima ne moZe
smatrati kao odraz stajaliSta
SrediSnjeg drZavnog ureda za
demografiju i mlade.

8 SREDISNJI DRZAVNI URED
ﬁ:'l ZA DEMOGRAFIJU I MLADE
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Letak je rezultat projekta "Reci DA" u sklopu kojeg su provedene radionice osnaZivanja mladih

osoba. Radionice i sadrZqj letka inspirirani su vrijednostima obiteljskog terapeuta Jespera Juula.

Letak su napisali mladi volonteri pod vodstvom Udruge EMA.
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