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Zasto je vazno
postaviti granice?

Postavljanje granica nije samo
opcija. To je tvoje pravo. U svetu gde
svi traze tvoje vreme, energiju i
paznju, postavljanje granica je
tvoja supermoc.

Svaki put kada kazes ,NE", ti zapravo
kazes ,DA" sebi — svojoj unutrasnjoj
snazi, svom miru i svojoj jasnoci. Ovo
je put ka slobodi, a sada je vreme da
preuzmes kontrolu!
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Korak 1: Prepoznavanje
svojih vrednosti

Da bi mogao/la da postavis granice,
moras prvo da razjasnis sta je zaista
vazno za tebe. Tvoje vrednosti su tvoji
temelji, tvoje kretanje napred. Kada znas
Sta ti znaci najvise u zivotu, bic¢es u stanju
da jasno odlucis gde su tvoje granice.

Ne postoji nista mocénije od ¢oveka koji
zna Sta zeli!

Prakti¢an savet: Zatvori oc¢i na
trenutak i zapitaj se: Sta mi je
najvaznije? Moje zdravlje? Moji odnosi?
Moja karijera? Moje vreme za sebe?

Kada to prepoznas, bi¢es spreman/la da
doneses odluéne i snazne odluke koje
te vode ka tome!



Korak 2: Oslobodi se
straha od odbijanja

Strah od odbijanja moze biti paralisuci, ali
veruj mi, samo kroz hrabrost rastes. Kada
prestanes da se bojis da kazes ,NE",
oslobadas sebe od okova koji te sprecavaju
da Zivis onako kako zaista zelis. Strah je
privremen, ali tvoja sloboda je vec¢na!

Praktican savet: Upamti, tvoj ,NE" nije
napad na druge. To je zastita tvoje energije.
Kada se oslobodis straha, zivot postaje laksi.
Nema vise nesigurnosti, samo jasnoca.



Korak 3: Nauci da kazes
"NE" sa ljubaznosc¢u

Kazem ti ovo sada: Nema nic¢eg loSeg u
tome da kazes ,,NE“. To nije bezobrazno,
to je postovanje prema sebi. Ali, mozes
to uciniti sa ljubaznosCu i razumevanjem.
Tvoj ,NE" ne mora biti okrutno.

To je samo tvoje ,DA" sebi!

Praktican savet: Kada kazes ,NE“ ucini
to sa postovanjem. Recite, na primer:
e . Zahvaljujem na ponudi, ali nisam u
mogucnosti da prihvatim.“
e lako bih voleo/la, to trenutno nije u
mojim planovima.*

Ove fraze govore: Postujem te, ali
postujem sebe vise.



Korak 4: Postavljanje
granica je vestina,
vezbaj je!

Postavljanje granica nije nesto sto se radi
samo jednom. To je vestina koja se
gradi. Svaka granica koju postavis, svaki
NE“ koji kazes, ¢ini te ja€im i sigurnijim
u sebe. Kroz praksu, sve ces se osecati
prirodnije, a granice ¢e postati deo tvoje
svakodnevnice. Vezbaj i postaj postojan
u svojim odlukamal!

Praktican savet: Postavi sebi izazov -
svakog dana postavi jednu malu granicu.
Moze to biti: ,Ne zelim da radim na ovom
zadatku sada“ ili ,Ne zelim da idem na
ovo okupljanje”. Samo vezbaj, i videces
kako tvoja snaga raste.



Korak 5: Komuniciraj
jasno i samouvereno

Ispod svega toga, moras verovati u ono
Sto govoris. Tvoje ,,NE* nije samo rec -
to je akcija. Kada postavljas granicu,
budi jasan, budi snazan, budi uveren.
Tvoje vreme | energija su dragoceni, i ti ih
kontroliseS. Nikada ne trazis dozvolu za
postavljanje svojih granica.

Praktican savet: Vezbaj samouverenost.
Svaki put kada izgovoris ,NE", podseti
sebe da to radite zbog svog mentalnog
zdravlja i srece. Kroz praksu tvoje “NE”
ce zvucati jos snaznije, tvoje unutrasnje
uverenje Ce se Siriti!



Korak 6: Razvijaj
emocionalnu otpornost

Imaces izazove, to je sigurno.

Postavljanje granica ponekad moze
izazvati neprijatnosti, Cak i konflikte.
Mozda c¢es se suociti sa Kritikama, mozda
ces Cuti “Zar nisi dobar prijatelj?” ili “Zasto
se povlacis?”. Ali znaj ovo: tvoje granice
nisu podlozne pregovaranju. Kada je
tvoje emocionalno blagostanje u pitanju,
nemoj popustiti.

PraktiCan savet: Kad te neko napadne
zbog tvoje granice, podseti sebe: Moje
emocije su U mojim rukama. Ne moram
da se povinujem, ne moram da se
ose¢am krivom/krivim. Moja unutrasnja
snaga hije na prodaju.



Korak 7: Postavi
granice sa ljubavlju
prema sebi

Samo ljubav prema sebi moze te podstaci
da postavljas zdrave granice. Svaki put
kada kazes ,NE“ za nesto Sto ti ne
odgovara, govoris ,,DA* svom
emocionalnom zdravlju, svom duhovnom
rastu i svojoj unutrasnjoj snazi. Granice su
nacin na Koji izrazavas ljubav prema sebi i
Zivotu koji zelis da izgradis.

Praktican savet: Kada kazes ,NE“ uvek se
seti —to je tvoj izbor. Taj ,NE" ti omogucava
da se fokusiras na ono sto je zaista bitno.
Kada postavljas granice, postavljas
temelje za bolji zivot.



Zakljucak: Reci "NE",
Postuj Sebe, Zapocni
Svoj Put Samopouzdanja

Svaka granica koju postavis, svako ,,NE*
koje izgovoris, osnazuje te. Ti si u kontroli.

Ovo je tvoj zivot, tvoja energija, tvoje
vreme. Kroz ove korake, moci ¢es da
prepoznas i izgradis zivot koji odgovara
tvojoj unutrasnjoj snazi i vrednostima.
Ne Cekaj vise! Zapocni danas!

Tvoje granice su tvoje moci. Upotrebi ih da
stvoris Zivot u kojem ées zaista uzivati.



