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KROTKI PRZEWODNIK PO GRANICACH W RODZINIE
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mﬁw Granice w rodzinie
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Wyobrazmy sobie dwa sasiadujgce ze sobg panistwa. W kazdym z nich ludzie mogg moéwic
innym jezykiem, miec rézng walute czy odmienne zwyczaje. Strefy ich wptywdéw oddzielajg granice.
Poniewaz jest jasno okreslone, gdzie sie znajdujg, nikt nie ma watpliwosci, ze ich przekroczenie przez
szarzujgce wojska sgsiada mozna odbierac jako inwazje, ale juz na przyktad ruch turystyczny moze by¢
mile widziany. Podobnie jest tez w bliskich relacjach. W kazdej rodzinie mozemy wyrdéznic¢ kilka
rodzajéw granic: miedzy partnerami, miedzy podsystemami w rodzinie (np. rodzice vs dzieci) czy
miedzy rodzing/para a $wiatem zewnetrznym. Od tego, jak wygladajg, zalezy dobrostan catego
systemu rodzinnego, a takze poszczegdlnych jego cztonkéw. Przyjrzyjmy sie wiec pokrdtce tym
rodzajom granic w poszukiwaniu optymalnych rozwigzan.

MOIJE, TWOIJE, NASZE

Granice miedzy partnerami to umowne linie wyznaczajgce nasze psychologiczne terytorium w
zwigzku. Tworzymy je w oparciu o nasze mysli, odczucia, potrzeby, preferencje czy wzorce wyniesione
z rodzin pochodzenia. Mogg dotyczy¢ zaréwno ptaszczyzny fizycznej (np. preferencje seksualne,
okazywanie czutosci), jak i psychologicznej (np. spedzanie czasu wolnego, sposoby na radzenie sobie
ze ztoscig. Ich okreslenie i konsekwentna obrona pomagajg nam poczuc sie dostrzezonym i zapewniajg
poczucie bezpieczenistwa. Nie mogg by¢ zbyt sztywne (w zwigzek jest wpisane budowanie bliskosci),
ani zbyt przepuszczalne (wtedy przestajg petni¢ funkcje ochronng). Mogg sie tez réznié na
poszczegdlnych etapach zwigzku np. na samym poczatku relacji jest wieksza tendencja, zeby wszystko
uwspolniaé z partnerem, niz w pdzniejszym okresie, kiedy zaczynamy sie konfrontowac z réznicami.
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Wyznaczanie granic jest
niezwykle wazne juz na
poczatkowym etapie znajomosci i
powinno odbywaé¢ sie w sposdb
otwarty — eliminujgc koniecznos¢
domyslania sie czy dziatania metoda
prob i btedéw. To pozwala nie tylko
lepiej sie poznaé, ale tez umozliwia
zarysowanie  pewnego  rodzaju
,mapy terenu zwigzku”, ktéra
pomaga w swobodnym poruszaniu
sie wsrdd meandréw codziennosci.
Oczywistym jest, ze na przestrzeni lat
bedziemy sie zmienia¢ i mapa ta
powinna by¢ na biezgco
aktualizowana. Nie jest konieczne
zajmowanie sie na wstepie wszelkimi
szczego6tami, ktérymi sie roznimy, ale
dobrze by objeta najbardziej
kluczowe kwestie, w obrebie ktérych rdéznice mogg by¢ na dtuzszg mete najbardziej dokuczliwe, a
czasem wrecz mogg zawazy¢ na trwatosci relacji (np. che¢ posiadania dzieci, wartosci religijne,
przyjmowane role w zwigzku). Zeby méc okresli¢, co jest dla nas istotne, musimy mie¢ najpierw tego
Swiadomos¢, stad niezwykle wazne jest poznawanie siebie samego.

Kluczem do sukcesu jest dbanie o rdwnowage miedzy tymi aspektami, ktdre umozliwiajg
zaznaczenie naszej odrebnosci jako jednostki, a tymi ktére buduj nasze poczucie wspdlnoty jako pary.
Dysproporcja w jedng lub w drugg strone niesie za sobg powazne zagrozenia. Jezeli partnerzy beda
promowacé gtéwnie wtasng odrebnosc i samorealizacje, moze byé trudno o porozumienie, a w zwigzku
pojawi sie dystans, ktory na dtuzszg mete moze byc¢ ucigzliwy i ranigcy. Jezeli zas dojdzie do ,,zlania sie”
partneréw ze sobg, trudno bedzie zadbac o wtasng higiene psychiczng, a zwigzek, zamiast byé wyrazem
mitosci, stanie sie sposobem radzenia sobie z lekiem przed byciem w pojedynke.

Kiedy granice sg przekraczane zwykle czujemy ztos¢. To uczucie petni funkcje ostrzegawczg -
niczym kanarek, ktory w dawnych kopalniach chronit gérnikdw przed wybuchem metanu. Mamy wtedy
szanse zaprotestowac i zadbal¢ o potrzeby, ktére nie zostaty dostrzezone. Wazna tutaj jest
konsekwencja. Wybidrcze reagowanie na inwazje na nasze terytorium moze powodowaé niejasnos$¢ co
do tego, o co nam tak naprawde chodzi. Nie méwigc o tym, ze sktania do uprawiania tego procederu
ponownie. Przydaje sie tez umiejetnos¢ komunikowania sie w sposéb asertywny, ktora pomaga zadbad
0 nasze granice z jednoczesnym poszanowaniem praw, mysli i odczu¢ bliskich nam osdb.

Fot.: canva.com

POLPRZEPUSZCZALNOSC

Rodzina nie jest tworem jednorodnym, mozemy w niej wyodrebni¢ rézne podsystemy np.
matzenski, rodzice vs dzieci, rodzenstwo. Od charakteru granic miedzy nimi, podobnie jak w przypadku
granic miedzy partnerami w zwigzku, zalezy dobrostan catego systemu. Skrajne rozwigzania mogg by¢
bardzo niebezpieczne.

W rodzinach, w ktdrych granice miedzy podsystemami sg zbyt sztywne, trudno o emocjonalny
kontakt i swobodny przeptyw mitosci i troski. Najczesciej powtarzajq sie dwa scenariusze. W pierwszym
z nich dzieci czujg sie ignorowane i porzucone emocjonalnie. Emocje sg uznawane przez rodzicéw za
oznake stabosci, trudno wiec w konstruktywny sposéb rozwigzywac konflikty, ktére czesto przybieraja
forme ukryty. Dzieci mierzg sie z nieprzewidywalnoscig rodzicéw i stosowanych przez nich kar. W
drugim — o emocjach nadal sie nie rozmawia, natomiast za wyraz szacunku i lojalnosci traktuje sie
podporzadkowanie sztywnym regutom i wypetnianie narzuconych obowigzkéw. Rodzice czesto sg
perfekcjonistami, a dzieci doswiadczajg poczucia niemoznosci zaspokojenia potrzeb najblizszych. Zbyt
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przepuszczalne granice powodujg z kolei pomieszanie rél w rodzinie. W takich rodzinach matzonkom
tatwiej jest skupi¢ sie na dzieciach niz na dbaniu o relacje w zwigzku. Pojawia sie tendencja do
nieporuszania trudnych tematéw, zeby nie zburzyé pozornej réwnowagi panujgcej w rodzinie.
Pozornej, bo cztonkom rodziny trudno jest zachowac odrebnos¢. Dzieci sg czesto wiktane emocjonalnie
i rodzicom trudno jest je wypusci¢ w Swiat. Odbieranie dzieciom odrebnosci moze polegac albo na
wyreczaniu ich we wszystkim, albo na przymuszaniu do obrania takiej drogi, jakg wybrali rodzice.

Zadbanie o wytworzenie sie wtasciwych granic nalezy do rodzicow. Wymaga to od nich wiele
uwaznosci i pracy, szczegdlnie jesli w swoich rodzinach pochodzenia stykali sie z mato konstruktywnymi
wzorcami. Przede wszystkim nalezy zwrdécié uwage, zeby podsystemy byty tworzone w obrebie jednego
pokolenia — a wiec dbanie o bliskie relacje miedzy rodzenstwem jest jak najbardziej pozadane,
natomiast zapraszanie cérki do koalicji z matkg przeciwko ojcu — juz nie. Rodzice powinni pracowac nad
relacjg miedzy sobg, dzieki czemu bedg w stanie wspotpracowaé w rozwigzywaniu konfliktéw
wewnatrzmatzenskich bez angazowania w to dzieci, co pozwala tym ostatnim na uwewnetrznianie
odpowiednich wzorcow i zajecie sie witasnymi zadaniami rozwojowymi (np. budowaniem relacji
rowiesniczych, w przysztosci - opuszczeniem rodzinnego gniazda).

Wtasciwe granice miedzy podsystemami majg charakter potprzepuszczalny — umozliwiajg
otwartg wymiane emocjonalng i budowanie bliskosci, ale jednoczesnie stawiajg rodzicow w pozycji
dowodzacych rodzing i okreslajgcych zasady na podstawie mozliwych do spetnienia oczekiwan i z
poszanowaniem odrebnosci
dzieci. Wazine jest, aby nie TS e
dochodzito do pomieszania rél w23 ‘?Eh o
dwojakim rozumieniu. Po pierwsze v
— dzieci mogg mie¢ wpltyw na
rozne dziedziny zycia, ale w
zasadniczych kwestiach ostateczne
zdanie maja rodzice. Po drugie —
nie nalezy stawiac¢ dzieci w pozycji
emocjonalnych opiekunéw
rodzicdw np. w razie trudnosci w
pracy lub  probleméw ze
wspoétmatzonkiem. W rodzinie
istotna jest takze komunikacja
wprost, poniewaz wypracowanie
konstruktywnych rozwigzan jest
wazniejsze niz sztuczne
utrzymywanie rownowagi.

NIE ZA DALEKO, NIE ZA BLISKO
Kiedy para zaczyna

tworzy¢ dtugoterminowy zwigzek lub podejmuje decyzje o jego sformalizowaniu, zaréwno mtodzi
ludzie, jak i ich przyszli teSciowie, stajg przed wyzwaniem utozenia wzajemnych relacji. Decyzje
podejmowane w tym okresie mogg w niebagatelny sposéb wptyng¢ na komfort zycia wszystkich
zainteresowanych. Wyznaczenie granic miedzy parg a rodzinami pochodzenia matzonkéw moze budzi¢
wiele emocji zaréwno u tych mtodszych, jak i u tych starszych. Przed miodymi stoi wyzwanie
wypracowania tozsamosci zwigzku i stworzenia czesci wspédlnej, na ktérg beda sktadaty sie m.in.
rozmaite rytuaty, zwyczaje, promowane w zyciu wartos$ci, wypracowane sposoby na radzenie sobie z
trudnosciami czy dystans, jaki chcg zachowac jako para wzgledem innych oséb. Zadanie to moze
wymagac dtugich negocjacji i mierzenia sie ze swoimi stabosciami, do czego potrzebna jest przestrzen
wolna od naciskdéw rodzicéw. Starsi zas muszg pogodzic¢ sie z uptywem czasu, zmierzy¢ z odejsciem
dzieci, ktére przez dtugi czas mogty stanowi¢ gtdwny element organizujacy zycie rodziny i ponownie
wrécic¢ do wizji zycia we dwoje w zwigzku, ktdéry z biegiem lat moégt sie bardzo zmienié. Fakt, ze dzieci

3|Strona



zaczynajg wies¢ oddzielne zycie, na poczatku moze generowac raczej smutek zwigzany ze stratg, niz
dume z dobrze wykonanego zadania rodzicielskiego.

Kiedy trudno jest postawi¢ granice rodzinie pochodzenia tatwo moze dojsé¢ do chaosu i
dezorientacji, ktére pdzniej mogg zamienic sie w pretensje ze strony wspoétmatzonka. Dzieje sie tak w
sytuacjach, w ktérych jedna ze stron
zaprasza rodzica do petnienia rodl
zarezerwowanych dla partnera np. kiedy
maz wozi koszule do prania do matki, bo
tylko ona potrafi je idealnie wyprasowac
lub gdy zZona w waznych sprawach
zyciowych radzi sie w pierwszej kolejnosci
rodzicéw, do ktdérych dzwoni niemalze
codziennie. Moze sie tez zdarzy¢, ze rodzice
majg duzy wplyw na pare, poniewaz
matzonkowie bojg sie, ze stawianie granic
moze zakonczy¢ sie obraza i
niezrozumieniem. Ptacg wiec cene
integralnosci zwigzku, probujac zaspokoic
oczekiwania innych osdb. S

W zwigzkach, w ktérych granice - EGt.
zewnetrzne sg bardzo sztywne dochodzi '
czesto do utraty korzysci, jakie mogtoby
nies¢ za sobg zycie w rodzinie wielopokoleniowej. Matzonkowie rezygnujg wtedy z potencjalnych
zrédet wsparcia, bojac sie, ze poluzowanie granic zakonczy sie inwazjg na ich terytorium. Konsekwencje
takiej decyzji ponosza nie tylko oni sami, ale takze ich dzieci, ktdre majg ograniczony kontakt z
dziadkami. Czasami zdarza sie tez tak, ze za sztywnosc¢ granic odpowiadajg rodzice, ktdrzy nie chca sie
angazowac w zycie mtodych np. w obszarze opieki nad wnukami.

Chociaz emocje dotyczace bliskich relacji bywajg bardzo intensywne warto rozmawiac¢ o
wzajemnych oczekiwaniach nie tylko z partnerem, ale takze z rodzicami. Otwarte mdéwienie o swoich
uczuciach i potrzebach pozwoli na stworzenie przestrzeni do szukania optymalnych rozwigzan, w
odréznieniu od zamiatania spraw pod dywan. Pamietajmy tez ze, mimo najszczerszych checi, nie
jestesmy wtadni zmienié zachowania innych oséb. Mamy za to mozliwos¢é pracy nad sobg i nad tym, co
sie dzieje w parze, co w posredni sposdb wptywa na inne relacje, ktdrych jestesmy czescig.
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(-) Lidia Flis
Lidia Flis — psycholog, psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Wawer, trenerka

umiejetnosci miekkich. Od kilkunastu lat zajmuje sie psychoterapiq par, rodzin i klientow
indywidualnych oraz prowadzi warsztaty rozwoju osobistego.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna w Wawrze jest komdrkg organizacyjng Centrum Wspierania Rodzin
,Rodzinna Warszawa” dziatajgca dla mieszkarncow Warszawy.

Zapraszamy do zapoznania sie z innymi artykutami w naszej czytelni!

Skontaktuj sie z nami:

ol

222771198 }" poradniawawer@spr.waw.pl-m www.centrumwspieraniarodzin.pl/ ﬁ @sprwarszawa
.‘ T

22277 1197
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