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Zašto je važno
postaviti granice?

Postavljanje granica nije samo
opcija. To je tvoje pravo. U svetu gde

svi traže tvoje vreme, energiju i
pažnju, postavljanje granica je 

tvoja supermoć. 

Svaki put kada kažeš „NE“, ti zapravo
kažeš „DA“ sebi – svojoj unutrašnjoj

snazi, svom miru i svojoj jasnoći. Ovo
je put ka slobodi, a sada je vreme da

preuzmeš kontrolu!



Korak 1: Prepoznavanje
svojih vrednosti

Da bi mogao/la da postaviš granice,
moraš prvo da razjasniš šta je zaista
važno za tebe. Tvoje vrednosti su tvoji
temelji, tvoje kretanje napred. Kada znaš
šta ti znači najviše u životu, bićeš u stanju
da jasno odlučiš gde su tvoje granice. 
Ne postoji ništa moćnije od čoveka koji
zna šta želi!

Praktičan savet:  Zatvori oči na
trenutak i zapitaj se: Šta mi je
najvažnije? Moje zdravlje? Moji odnosi?
Moja karijera? Moje vreme za sebe? 

Kada to prepoznaš, bićeš spreman/la da
doneseš odlučne i snažne odluke koje
te vode ka tome!



Korak 2: Oslobodi se
straha od odbijanja

Strah od odbijanja može biti parališući, ali
veruj mi, samo kroz hrabrost rasteš. Kada
prestaneš da se bojiš da kažeš „NE“,
oslobađaš sebe od okova koji te sprečavaju
da živiš onako kako zaista želiš. Strah je
privremen, ali tvoja sloboda je večna!

Praktičan savet: Upamti, tvoj „NE“ nije
napad na druge. To je zaštita tvoje energije.
Kada se oslobodiš straha, život postaje lakši.
Nema više nesigurnosti, samo jasnoća.



Korak 3: Nauči da kažeš
"NE" sa ljubaznošću

Kažem ti ovo sada: Nema ničeg lošeg u
tome da kažeš „NE“. To nije bezobrazno,
to je poštovanje prema sebi. Ali, možeš
to učiniti sa ljubaznošću i razumevanjem.
Tvoj „NE“ ne mora biti okrutno. 
To je samo tvoje „DA“ sebi!

Praktičan savet: Kada kažeš „NE“, učini
to sa poštovanjem. Recite, na primer:

„Zahvaljujem na ponudi, ali nisam u
mogućnosti da prihvatim.“
„Iako bih voleo/la, to trenutno nije u
mojim planovima.“

Ove fraze govore: Poštujem te, ali
poštujem sebe više.



Korak 4: Postavljanje
granica je veština,

vežbaj je!

Postavljanje granica nije nešto što se radi
samo jednom. To je veština koja se
gradi. Svaka granica koju postaviš, svaki
„NE“ koji kažeš, čini te jačim i sigurnijim
u sebe. Kroz praksu, sve ćeš se osećati
prirodnije, a granice će postati deo tvoje
svakodnevnice. Vežbaj i postaj postojan
u svojim odlukama!

Praktičan savet: Postavi sebi izazov –
svakog dana postavi jednu malu granicu.
Može to biti: „Ne želim da radim na ovom
zadatku sada“ ili „Ne želim da idem na
ovo okupljanje“. Samo vežbaj, i videćeš
kako tvoja snaga raste.



Korak 5: Komuniciraj
jasno i samouvereno

Ispod svega toga, moraš verovati u ono
što govoriš. Tvoje „NE“ nije samo reč –
to je akcija. Kada postavljaš granicu,
budi jasan, budi snažan, budi uveren.
Tvoje vreme i energija su dragoceni, i ti ih
kontrolišeš. Nikada ne tražiš dozvolu za
postavljanje svojih granica.

Praktičan savet: Vežbaj samouverenost.
Svaki put kada izgovoriš „NE“, podseti
sebe da to radite zbog svog mentalnog
zdravlja i sreće. Kroz praksu tvoje “NE”
će zvučati još snažnije, tvoje unutrašnje
uverenje će se širiti!



Korak 6: Razvijaj
emocionalnu otpornost

Imaćeš izazove, to je sigurno.
Postavljanje granica ponekad može
izazvati neprijatnosti, čak i konflikte.
Možda ćeš se suočiti sa kritikama, možda
ćeš čuti “Zar nisi dobar prijatelj?” ili “Zašto
se povlačiš?”. Ali znaj ovo: tvoje granice
nisu podložne pregovaranju. Kada je
tvoje emocionalno blagostanje u pitanju,
nemoj popustiti.

Praktičan 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
osećam krivom/krivim. Moja unutrašnja
snaga nije na prodaju.



Korak 7: Postavi
granice sa ljubavlju

prema sebi

Samo ljubav prema sebi može te podstaći
da postavljaš zdrave granice. Svaki put
kada kažeš „NE“ za nešto što ti ne
odgovara, govoriš „DA“ svom
emocionalnom zdravlju, svom duhovnom
rastu i svojoj unutrašnjoj snazi. Granice su
način na koji izražavaš ljubav prema sebi i
životu koji želiš da izgradiš.

Praktičan savet: Kada kažeš „NE“, uvek se
seti – to je tvoj izbor. Taj „NE“ ti omogućava
da se fokusiraš na ono što je zaista bitno.
Kada postavljaš granice, postavljaš
temelje za bolji život.



Zaključak: Reci "NE",
Poštuj Sebe, Započni

Svoj Put Samopouzdanja

Svaka granica koju postaviš, svako „NE“
koje izgovoriš, osnažuje te. Ti si u kontroli.

Ovo je tvoj život, tvoja energija, tvoje
vreme. Kroz ove korake, moći ćeš da
prepoznaš i izgradiš život koji odgovara
tvojoj unutrašnjoj snazi i vrednostima. 
Ne čekaj više! Započni danas!

Tvoje granice su tvoje moći. Upotrebi ih da
stvoriš život u kojem ćeš zaista uživati.


