Rajat ja niiden
Kunnioittaminen

3. Ryhmakerta

Lahde: Vaaranen, H. (psykoterapeutti,Vaestaoliitto) 22.7.2021. Mita tarkoittaa "sina tarvitset rajat”?
https://www.hyvakysymys.fi/artikkeli/mita-tarkoittaa-sina-tarvitset-rajat/

Kuvat: Sdobe Stock ja Microsoft Copilot
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Miksi rajat on niin vaikea asettaa?

Koulukiusaaminen, tyopaikkakiusaaminen tai eristetyksi tuleminen
toisista joukon jasenista

Epavarmuus vanhempien rakkaudesta ja etaiset tai arvaamattomat
valit heihin. Seurauksena erityinen herkkyys toisten tunteille ja
vahatteleva suhtautuminen omia tunteita kohtaan.

Alistava tai manipuloiva, henkisesti tai fyysisesti vakivaltainen
Kumppani

Syyllisyys, joka kumpuaa taustasta. On mahdollista, etta uhriksi
heittaytynyt vanhempi kaytti syyllistamista kasvatuskeinona: "Miten
voit olla noin itsekas!”
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Miksi rajat on niin vaikea asettaa?

« Hapea, joka kumpuaa taustasta. Laheinen, tarkea inminen kontrolloi
sinua hapean tunteella: "Saisit haveta!”

« Hylatyksi tulemisen pelko, joka kumpuaa taustasta. Olit hyvaksytty,
jos olit kiltti. Voi olla, etta sinulla oli kriittinen ja tyytymaton vanhempi,

jonka emotionaalista hylkaysta pelkasit.

« Pyrkimys taydellisyyteen, jotta et aiheuttaisi pettymysta itsellesi tai

toisille.
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Rajoja, joiden yllapitaminen C))ove
puolustaa hyvinvointiasi

Fyysiset rajat: Tunnerajat: Seksuaalisen
kanssakaymisen
sinulla on oikeus toimit siten, kuin rajat:
omaan tilaan, sinusta tuntuu
johon ei oikealta, ja teet sita, mika
tunkeuduta sinun kieltaydyt muusta. sinusta tuntuu
tahtomattasi. hyvalta.
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Rajoja, joiden yllapitaminen
puolustaa hyvinvointiasi

Rajat raha-asioissa:

vastaat itse
rahoistasi ja
taloudestasi.
Jos tarvitset apua,
pyydat sita.

Yksityisyyden rajat:

maaritat itse,
milloin raja pitaa,
tai milloin omasta
halustasi joustat
rajoissasi.

sinun yksityiselamasi
ei kuulu muille.

Oman tahdon rajat:
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Rajoja, joiden yllapitaminen
puolustaa hyvinvointiasi

Fyysiset rajat: sinulla on oikeus omaan tilaan, johon ei tunkeuduta sinun
tahtomattasi.

Tunnerajat: toimit siten, kuin sinusta tuntuu oikealta, ja kieltaydyt muusta.

Seksuaalisen kanssakaymisen rajat: teet sita, mika sinusta tuntuu
hyvalta.

Rajat raha-asioissa: vastaat itse rahoistasi ja taloudestasi. Jos tarvitset
apua, pyydat sita.

Yksityisyyden rajat: sinun yksityiselamasi ei kuulu muille.

Oman tahdon rajat: maaritat itse, milloin raja pitaa, tai milloin omasta
halustasi joustat rajoissasi.
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