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Ovning: Identifiera dina grinser

Varfor?

Denna 6vning hjalper dig
1. att bli medveten om hur dina granser har passerats — att inse att du har behandlats fel ar en
viktig del av aterhamtningsprocessen

2. attidentifiera och satta granser som framijar ditt valbefinnande.

Hur?

SOk upp en lugn plats och reservera tid for att géra 6vningen. Gor évningen nar du mar bra och
kanner dig lugn, eftersom 6vningen kan vacka svara kanslor och minnen till liv.

Lyssna pa hur du mér. Om du tycker att 6vningen ar for utmanande just nu kan du hoppa 6ver den.
Ga tillbaka till vningen senare.

Du kan ocksd gora 6vningen tillsammans med nagon trygg person om det kdnns lattare.

Ovningen har tre faser.

Fas 1: Identifiera hur dina granser har 6verskridits

Kartlagg hur dina granser har overskridits eller hur de dverskrids.

Mina granser har éverskridits...

[0 andligt. T.ex. Jag har blivit tillsagd hur och vad jag ska tro pa.

O psykiskt. T.ex. Jag har pressats att dela med mig av privata saker offentligt. Jag har blivit hotad
med att sociala relationer kommer att brytas.

O fysiskt. T.ex. Man har rért mig utan lov. Man har férbjudit mig att anvanda preventivmedel eller ta
emot en blodtransfusion.

O socialt. T.ex. Mina relationer med personer utanfér samfundet har begransats. Jag har pressats
att gifta mig med en viss person for snabbt eller nar jag har varit for ung.

O sexuellt. T.ex. Min ratt att bestdmma om intima saker, sdsom preventivmedel,
sjalvtillifredsstallelse, val av partner och sexuell laggning, har begransats.

O ekonomiskt. T.ex. Jag har forvantats lagga mycket tid och pengar pa samfundets verksamhet
och darfor kanske inte kunnat studera eller arbeta som jag hade velat.
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Fas 2: Identifiera dina granser

Fundera p3 vilken typ av granser du skulle vilja lara dig att s&tta. Hur far man behandla dig? Vilka
granser skulle bast skydda ditt valbefinnande?

1. Mina andliga granser
T.ex. Jag har ratt att bestamma 6ver mina egna 6vertygelser. Jag later inte andra bestamma hur jag

ska tro.

2. Mina mentala granser

T.ex. Jag bestammer sjalv vad jag delar med mig av om mitt privatliv. Jag vagrar att lyssna pa hot.

3. Mina fysiska granser

T.ex. Jag bestdmmer hur och nar ndgon far réra min kropp. Jag bestammer sjalv om fragor som ror
min halsa.
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4. Mina sociala granser

T.ex. Jag later inte andra bestamma vem jag kan tilloringa tid med.

5. Mina sexuella granser

T.ex. Jag bestammer sjalv om preventivmedel, vem jag traffar och nar och hurudant sex jag vill ha.

6. Mina ekonomiska granser

T.ex. Jag later inte andra bestdmma vad jag lagger mina pengar pd. Jag bestammer sjalv om mina
studier och min karriar.

Fas 3: Lir dig att forsvara dina grianser
Reflektera 6ver vad du kan gora fran och med nu for att se till att dina granser respekteras.

Till exempel:

« Jag lyssnar mer p& mina kanslor, behov och signaler fran min kropp. Jag litar pa dem och
Ovar pa att satta ord pa dem.
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e Jag ber inte om ursakt om jag inte har gjort fel.

e Jag ber om det jag behdver.

o Jag sager till om nagot kranker mig.

o Jag lar mig att lugna ner mig i utmanande situationer, till exempel genom att andas.
» Jag ger mig sjalv tilldtelse att sédga nej.

e Jag lamnar situationer dar mina granser dverskrids.

e Jag accepterar att jag ibland gér ndgon annan upprord eftersom jag haller fast vid mina
granser.

Kommer du pad nagra andra satt?

Du kan téanka p& en situation dar du har haft svart att satta gréanser. Fundera pa hur du kan varna
om dem pa ett mer bestamt satt i framtiden. Vad kan du goéra och saga?

T.ex. Jag har inte vagat sdga emot mina foraldrar nar de har pastatt att mina studier ar onddiga.
Jag kan saga att jag bestammer 6ver mitt eget liv och vad som ar viktigt for mig. Jag kan ocksa
lamna situationen.

Observera

Efter 6vningen kan du kdnna en mangd olika kdnslor, sdsom ilska eller sorg for att dina granser har
passerats. Alla kanslor ar tillatna.

Dela dina upplevelser med nagon trygg person om det ar méjligt.
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