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Jak wyznaczac granice z
lekkoscig i przewodzic w

zgodzie z Twoim sercem.

Monika Fraszczak



WSTEP - KONIEC Z
UDAWANIEM

Czy zdarzylo Ci si¢ kiedys wrocic z pracy do domu,
usigsc w ciszy i poczuc, ze Twoja twarz "boli" od
udawania? Od usmiechania si¢, gdy czutas ztosc?

Od potakiwania, gdy Twoj instynkt krzyczat "nie"?

Wiekszosc liderek zostata nauczona, ze autorytet
buduje sie na niedostqpnos’ci. Ze pokazanie €mocji to
pgknigcie w pancerzu. Ten e-book powstal po to, byé
mogla ten pancerz zdj%c'. Nie po to, by stac sie
bezbronna, ale po to, by stac sie PRAWDZIWA.

Prawda jest najsilniejszym narzedziem liderki.
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ROZDZIAL 1
TRZY MASKI LIDERK]I

Ktér% z nich zaktadasz rano w biurze?

1. MASKA PERFEKCJONISTKI: Musisz wiedziec¢
wszystko. Blad to dla Ciebie koniec swiata. Twoj zespot
boi sie pytaé, bo czuje Twoje napiecie.

2. MASKA RATOWNICZKI: Bierzesz na siebie wszystko.
Poprawiasz po innych. Twoje granice nie istnieja, bo
cheesz, by wszyscy Cie lubili.

3. MASKA SIEACZKI: Nie prosisz o pomoc. Jestes skata.

W srodku jednak kruszysz si¢ ze zmeczenia.

CWICZENIE:
Ktora maska jest Ci najblizsza?

Napisz, co tracisz, noszac j3 kaZdego dnia.
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ROZDZIAL, 2
GRANICE TO TWOJA
WOLNOSC

Wigkszos’c’ liderek mys'h, ze granice to "NIE" powiedziane
innym. Ale tak naprawdq granice to Twoje "TAK"

powiedziane sobie.

Granica to informacja dla swiata: "Oto jak chee byé
traktowana. Oto ile mam energii". Bez granic nie jestes’

liderka — jestes zaktadnikiem cudzych oczekiwan.

Zasada Zlotego Srodka: Granica nie musi by¢ murem z
drutem kolczascym. Moze by¢ niskim plotkiem z furtky,

przez ktorg wpuszcezasz tylko to, co Ci stuzy.
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CWICZENIE
TWOJA MAPA GRANIC

Wypisz 3 obszary, w keorych czujesz najwickszy
dyskomfort w pracy:

1. [np. e-maile po 18:00]
2. [np. korygowanie bh;déw 7a pracownika X]

3. [Ilp brak czasu na lunch]

Teraz obok kaidego 7 nich dopisz jedn% mal%
zmiang, kt(’)r% wprowadzisz od JUTRA.
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ROZDZIAL 3
KOMUNIKACJA BEZ
POCZUCIA WINY

Lekkos¢ bierze si¢ z jasnoéci. Oto skrypty, ktérych

mozesz uZyé:

SCENARIUSZ A: Pracownik prosi o pomoc, gdy nie
masz czasu.

ZAMIAST: "No dobra, przeslij mi to, zerkne" (choc
nienawidzisz tej mysli).

POWIEDZ: "Chetnie Cie wespre, ale teraz moj fokus jest
na innym projekcie. Mozemy o tym porozmawiaé jutro o
10:00?"

SCENARIUSZ B: Szet doklada Ci zadan.

POWIEDZ: "Rozumiem priorytet tego zadania. Aby je
przyjac, musze odlozyc¢ zadanie X lub Y. Keore z nich ma

teraz nizszy priorytet w Twoich oczach?"
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ROZDZIAL 4
KAC MORALNY I JAK
GO PRZETRWAC

Kiedy zaczniesz stawiac granice, poczujesz wine. To
normalne. To "system alarmowy" T'wojej starej wersji,

ktora chee byé lubiana.

Technika "3 Oddechow":

1. Oddech pierwszy: Zauwaz wing. Powiedz w
myslach: "Czuje¢ wing i to jest okej".

2.0ddech drugi: Przypomnij sobie wartosc. "Stawiam
t¢ granice, by miec energie dla zespotu/rodziny".

3.0ddech trzeci: Pus¢ napigcie. Zrobitas to, co dla

Ciebie zdrowe.
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CWICZENIE
TWOJA MAPA GRANIC

Wypisz 3 obszary, w keorych czujesz najwickszy
dyskomfort w pracy:

1. [np. e-maile po 18:00]
2. [np. korygowanie bh;déw 7a pracownika X]

3. [Ilp brak czasu na lunch]

Teraz obok kaidego 7 nich dopisz jedn% mal%
zmiang, kt(’)r% wprowadzisz od JUTRA.
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ROZDZIAL 5
PRZEWOD/ZENIE
/ SERCEM

Liderka z prawdziwg twarzg to liderka, ktora:

- Przyznaje si¢: "Stuchajcie, nie znam odpowiedzi
na to pytanie, sprawdz’my to razem'",

- Mowi: "Dzis mam gorszy dzien, potrzebuje
chwili spokoju".

- Dzigkuje szczerze, a nie mechanicznie.

To buduje AUTENTYCZNY autorytet. Zespol
przestaje si¢ bac Twojej funkeiji, a zaczyna

szanowac Twojego czlowieka.
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PODSUMOWANIE
[ TWOJ PIERWSZY
KROK

Sciggniecie maski to proces. Nie musisz robi¢
tego gwaltownie. Zacznij od jednej, matej prawdy
dziennie. Wybierz jedng granice. Powiedz jedno
szczere 'nie". Zobaczysz, jak z kazdym dniem

Twoja twarz staje si¢ lzejsza, a Ty — silniejsza.
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Czy sadzisz, ze wyciagniesz z tego

cos dla siebie?

Jesli czujesz, ze cheesz przejsc te droge ze
wsparciem — zapraszam Cie!
Umow si¢ na beZplatnz}, Wirtualnq kawq.
Ustalimy, CO moge dla Ciebie zrobic.

fazakre atywna@ gmail.com
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