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В тази тема ще разберем защо поставянето на лични граници на
работното място е важно. Независимо дали сте в офис или работите

от разстояние, разбирането и прилагането на ясни граници
гарантира професионално и лично благополучие по здравословен

начин.

ПОСТАВЯНЕ НА ЛИЧНИ
ГРАНИЦИ И

ГРИЖА ЗА СЕБЕ СИ
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Това съдържание е само за информационни и образователни цели и не представлява медицински съвет, диагноза или лечение. Винаги се
консултирайте с квалифициран здравен специалист за всякакви медицински проблеми или решения.



УЧЕБНИ ЦЕЛИ

03
Навигиране в личните
граници на работното
място

Да разработите стратегии за
установяване и утвърждаване на
лични граници на работа, за да
управлявате натоварването,
междуличностните отношения и
стреса.

04
Адресиране и
преодоляване на вината

Да разберете произхода на
вината, свързана с поставянето
на граници, и да научите
стратегии за смекчаване на тази
вина, като подобрите
способността си да поддържате
тези граници, без да
компрометирате емоционалното
си здраве.

01
Разбиране на концепцията
за личните граници

Да разберете какво
представляват личните граници,
защо са важни и как
функционират като невидимо
силово поле, защитаващо вашето
благосъстояние.

02
Признаване важността на
самооценката

Да научите решаващата роля на
това да обичате и цените себе си
за ефективното поставяне и
поддържане на личните граници.

ТАЗИ ТЕМА Е РАЗРАБОТЕНА ОКОЛО СЛЕДНИТЕ
ОСНОВНИ УЧЕБНИ ЦЕЛИ:

05
Въвеждане на граници за
благополучие и
продуктивност

Да откриете как добре
дефинираните граници
допринасят за личното
благополучие, професионалното
израстване и общата
продуктивност.



01

02

Комуникация: Ясно предаване на информация и идеи чрез
различни медии на отделни лица или групи по начин, който
ангажира аудиторията и им помага да разберат и запазят
посланието.
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04
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06

КОМПЕТЕНЦИИ
ТОВА УЧЕБНО СЪДЪРЖАНИЕ Е ПРЕДНАЗНАЧЕНО ДА

ВИ ПОМОГНЕ ДА ПРИДОБИЕТЕ СЛЕДНИТЕ
КОМПЕТЕНЦИИ:

Изграждане на положителни работни взаимоотношения:
Развивате и използвате на взаимоотношения на сътрудничество за
подпомагане на постигането на работните цели.

Устойчивост: Способност за издържане или бързо възстановяване
от трудности, издръжливост.

Саморегулация: Умение да разбирате и управлявате поведението
си и реакциите си спрямо чувствата и нещата, случващи се около
вас.

Самоорганизация: Ефективно организирате своя график от
дейности, установявайки необходимите приоритети и
организирайки ежедневието си по възможно най-ефективния
начин.

Планиране и организиране: Установяване на курс на действие за
себе си и за другите, за да се гарантира, че работата е завършена
ефективно.



Въпреки че идеята за поставяне
на лични граници е концепция, с
която всички сме запознати на
теория, истинското
предизвикателство се крие в
превръщането на това знание в
практически, ежедневни
действия. Много от нас се
сблъскват с неяснотата на
прилагането. Дори когато съберем
смелостта да кажем „Не“ и да
отстояваме границите си, често се
появява нежелан спътник,
наречен вина, който създава
сложен танц между нашите
намерения и емоции. Какво прави
прилагането на привидно прости
концепции толкова трудно?                  

По-лесно е да се каже,
отколкото да се направи

ИЗСЛЕДВАНЕ НА КОНЦЕПЦИЯТА
ЗА ЛИЧНИТЕ ГРАНИЦИ

Нека започнем с определяне на
личните граници, които ще ни
служат в този модул.

Личните граници са като
невидимите силови полета,
които определят зоната ви на
комфорт, защитават вашето
благополучие от нежелани
намеси, гарантират, че вашето
умствено и емоционално
пространство остава свещено и
ви дават силата да кажете „да“
на това, което е в съответствие с
вашите ценности и „не" на това,
което не става. 

Те са супергероите на
самоуважение, които ви водят
през сложния танц на
взаимоотношенията с увереност и
автентичност.



Защитата на правата и благополучието на нашите близки често се чувства
инстинктивно. Представете си как се застъпвате за своя партньор, дете,
сестра или близки приятели, когато забележите, че техните права са
нарушени; бихте отговорили категорично, като същевременно зачитате
техните граници.

Сега помислете за различен сценарий – вашите колеги ви натоварват с
прекомерна работа или задачи, които не отговарят на вашите
предпочитания. Изразявате ли открито неудобството си? Когато се
сблъскате с човек, който стои твърде близо на опашка, заявявате ли
нуждата си от лично пространство?

Всъщност в основата на навигирането в личните граници лежи
изкуството на самооценката (и защитата). Трудността да превърнем това в
действие е скрита в способността ни да обичаме и ценим себе си с цялото
си сърце. Тези, които са прегърнали всеки аспект от своето същество,
както силните, така и уязвимите страни, намират естествена лекота в
изразяването на своите нужди. Това идва от дълбокото разбиране, че тези
нужди са не само валидни, но и значими.

Да обичаш себе си и да признаеш собствената си стойност е пътуване
през целия живот, често без ясна пътна карта. Дори докато вървите по
този път, можете да работите върху поставянето на по-добри лични
граници, което от своя страна ви помага да се цените повече (защото
изпращате съобщение до себе си, че сте достойни за защита).

По този начин установяването и поддържането на здрави лични граници
играе важна роля в самооценката. Когато поставите ясни граници, вие
заявявате на себе си и на другите какво цените и от какво имате нужда.
Този акт на самозащита насърчава чувството за самоуважение и засилва
разбирането, че вашите нужди и чувства са валидни. Като уважавате
границите си постоянно, вие култивирате по-дълбока връзка със себе си,
утвърждавайки своята стойност и допринасяйки за цялостно усещане за
благополучие и самооценка.

Защитаваме това, което ценим



ФУНКЦИИТЕ НА ЛИЧНИТЕ
ГРАНИЦИ

Личните граници служат на
сложна цел, като допринасят
значително за различни аспекти
от живота ни.

Те имат основна функция за
утвърждаване на нашата
идентичност, като действат като
компас, който ни води през
сложното пътуване на
самооткриването.
Тези граници също са инструмент
за насърчаване на кариерния
напредък, осигурявайки рамка,
която ни позволява да поставяме
и постигаме значими
професионални цели.

Отвъд сферата на кариерното
развитие, личните граници
действат като защитни бариери,
предпазвайки ни от
потенциалната вреда от външни
сили или злоупотреба,
независимо дали е емоционална,
физическа или друга.

Когато установяваме и
поддържаме нашите граници, ние
създаваме пространство, което
дава приоритет на нашето
благополучие, което ни позволява
да се ориентираме във

Как ни служат? взаимоотношенията и средата с
повишено чувство за
самосъзнание и увереност.

Освен това личните граници
допринасят за яснотата на нашите
избори и приоритети, действайки
като водещ принцип при вземане
на решения.



Този структуриран подход ни
помага да съгласуваме действията
си с нашите ценности, като
гарантира, че нашите избори
резонират с нашата автентична
същност.

Освен това тези граници
разширяват защитата си към
материалните аспекти на живота
ни, служейки като защита за
притежанията и вещите, които
имаме, създавайки усещане за
сигурност и стабилност.

По същество личните граници
функционират като динамична
рамка, която ни дава възможност
да се ориентираме в сложността
на живота с балансирана
комбинация от самоувереност,
цел и защита.

Управлението на свързания с
работата стрес може да бъде
умело изкуство, когато овладеем
изкуството на личните граници.
Представете си следното: вашият
баланс между личен живот и
работа е добър, с ясни
разграничения между
професионалните задължения и
личното време. Това е повече от
просто разделяне; това е
стратегически танц за управление
на времето.

Представете си как уверено
заявявате своята наличност,
задавате реалистични очаквания
и грациозно потвърждавате
освобождаващото „не“, когато е
необходимо. Това са даровете на
добре дефинираните лични
граници, действащи като ваша
броня срещу завладяващите
вълни от прекомерно
натоварване.

Как те допринасят за
управлението на свързания
с работата стрес?



Когато работното място се превърне в сцена за междуличностна
динамика, вашите граници могат да служат като сценарий, който ви
подкрепя как да  взаимодействате с другите.

Представете си облекчаването на стреса, когато автономността и
контролът не са далечни мечти, а ежедневна реалност, която ви позволява
да управлявате професионалния си кораб с увереност.

Докато култивирате лични граници, вие не просто създавате ограничения;
измисляте разказ за грижа за себе си. Психичното здраве не е лукс; това
е приоритет, интегриран в работната ви рутина.

В това образователно пътуване личните граници се появяват като
невъзпяти герои, предлагайки проактивна стратегия за управление на
стреса. Те превръщат работното място в хармонична арена, където
вашето благополучие заема централно място, а вие оркестрирате
симфония от баланс, комуникация и самозащита.

Смелостта да поставяме
граници означава да имаме
смелостта да обичаме себе
си, дори когато рискуваме
да разочароваме другите.

Брене Браун 



РАЗКАЗЪТ, КОЙТО НЕ ПОМАГА

Когато установим, че се
проваляме в установяването на
здрави граници, често започва хор
от вътрешни гласове. Можем да си
кажем, че приоритизирането на
нуждите ни е егоистично,
страхувайки се от потенциално
осъждане или отчуждение от
другите. Гласът на съмнението в
себе си може да се включи,
прошепвайки, че не заслужаваме
уважението и пространството,
което търсим.

Като алтернатива, чувството за
вина може да се появи,
поставяйки под съмнение правото
ни да налагаме ограничения в
различни аспекти на живота. Тези
вътрешни диалози могат да бъдат
оформени от обществени
очаквания или лична несигурност,
създавайки сложна комбинация от
емоции, които възпрепятстват
формирането на важни граници.

Разпознаването и оспорването на
тези самоограничаващи вярвания
става първостепенно в пътуването
към култивиране и поддържане на
граници, които подпомагат
благополучието и автентичните
връзки.

Какво си казваме, когато не
успеем да установим здрави
граници?



Нарушените лични граници на
работното място могат да се
проявят по много начини (и на
различни нива: физическо,
умствено, емоционално и т.н.),
често оказвайки влияние върху
нашето благополучие и
професионално изразяване и
удовлетворение. 

По-надолу ще разгледаме някои
общи примери, които могат да
доведат до повишен стрес и
възможни реакции. 

Нека се потопим по-
дълбоко - нарушаване на
личните граници на
работното място. 

„ТЕЗИ, КОИТО СЕ
ЯДОСВАТ, КОГАТО
ПОСТАВИТЕ
ГРАНИЦА, СА ТЕЗИ, ЗА
КОИТО ТРЯБВА ДА
ПОСТАВИТЕ
ГРАНИЦИ.“

-
J.S. Улф, Патологията на
невинността



ПРИМЕР 1: 
ПРЕКОМЕРНО НАТОВАРВАНЕ

КАК СЕ ПРОЯВЯВА:

Непрекъснатото възлагане на непосилни работни натоварвания без оглед
на капацитета на човек може да наруши личните граници. Това може да
доведе до прегаряне, стрес и чувство за подценяване.

Пример: Постоянно получавате нови задания за проекти, с кратки срокове
и припокриващи се графици, което води до ситуация, в която
изпълнението на задачи в рамките на редовното работно време става
предизвикателство.

КАКВО МОЖЕТЕ ДА НАПРАВИТЕ:

Задайте ясни очаквания: Разговаряйте с ръководителя си относно
капацитета на работното си натоварване и договорете реалистични
крайни срокове. 

Бъдете ясни в изразяването, когато задачите надхвърлят настоящите ви
възможности.

Примери:

„Бих искал/а да обсъдим текущото ми работно натоварване и някои
начини за осигуряване на по-гъвкав график. Можем ли да
прегледаме моите отговорности и да коригираме крайните срокове,
за да ги съобразим по-добре с капацитета ми?“

„Забелязах постоянно възлагане на голям обем задачи и вярвам, че
установяването на ясни очаквания по отношение на работното ми
натоварване би било от полза както за качеството на работата ми,
така и за цялостната продуктивност. Можем ли да обсъдим начини за
извършване на корекции?“



ПРИМЕР 2:
МИКРОМЕНИДЖМЪНТ

КАК СЕ ПРОЯВЯВА:

Прекалено натрапчивият надзор, при който мениджърите наблюдават
внимателно всеки детайл от работата на служителя, може да наруши
личната автономия и професионалното пространство, подкопавайки
доверието и причинявайки чувство на неудовлетвореност.

Пример: Имате мениджър, който следи отблизо всяка стъпка от вашата
работа, настоява за ежедневни доклади за напредъка и често се намесва в
задачите, създавайки задушаваща работна среда и атмосфера на
недоверие.

КАКВО МОЖЕТЕ ДА НАПРАВИТЕ:

Установете комуникация: Започнете разговор с вашия мениджър, за да
обсъдите вашия стил на работа и как можете да си сътрудничите
ефективно. Споделете желанието си за малко повече автономия, като
същевременно им гарантирате ангажимента си да отговаряте на
очакванията.

Примери:

„Обмислях стила си на работа и как мога да допринеса най-
ефективно за нашия екип. Бих искал да поговоря с вас за това, да
проуча начини за по-безпроблемно сътрудничество и да обсъдя как
мога да поема малко повече автономия в моята роля."

„Вярвам, че разбирането на стиловете на работа на другия може
значително да подобри нашето сътрудничество. Бихте ли били готови
за разговор, в който можем да обсъдим моя подход към работата и
как можем да го приведем в съответствие с очакванията на екипа,
като същевременно позволим малко повече автономия?“



ПРИМЕР 3:
НЕЖЕЛАН ФИЗИЧЕСКИ КОНТАКТ

КАК СЕ ПРОЯВЯВА:

Неподходящият физически контакт, като нежелано докосване или
нахлуване в личното пространство, представлява явно нарушение на
личните граници и е форма на тормоз на работното място.

Пример: Усещането, че колега постоянно нахлува в личното ви
пространство, като докосва раменете ви или инициира прегръдки без
вашето съгласие, създавайки дискомфорт и нарушавайки физическите
граници.

КАКВО МОЖЕТЕ ДА НАПРАВИТЕ:

Поставете физически граници: Учтиво, но твърдо заявете дискомфорта си
от физическия контакт. Ясно изразете предпочитанията си за поддържане
на лично пространство и поискайте уважение към вашите граници.

Примери:

„Оценявам нашите работни отношения, но исках да ви уведомя, че не се
чувствам комфортно с физическия контакт на работното място.
Предпочитам да поддържам малко повече лично пространство. Надявам
се, че разбирате и оценявам вашето уважение към моите граници ."

„Надявам се, че това не звучи неуважително, но исках да обсъдим
личните граници. Не се чувствам комфортно с физическия контакт в
професионална среда и ще съм благодарен, ако можем да поддържаме
малко повече дистанция. Благодаря ви за разбирането.“



Според UDEMY IN DEPTH: 2019 Workplace Boundaries
Report, повече от половината служители съобщават за

твърде много физически контакт на работното място.

На практика за границите на работното място

Когато говорим за работното място, поставянето на лични граници не
означава само да определите колко работа можете да поемете или да
разделите личното и професионалното си време. Става въпрос за
създаване на среда, в която взаимното уважение и разбирателство са в
основата на всички взаимодействия. Това включва зачитане на
границите на другите, както и заявяване на вашите собствени и
създаване на култура на емпатия и внимание.

51%
51% смятат, че прегръщането
няма място в професионална

среда 

31%
31% са получавали нежелана

прегръдка на работното
място

41%
41% са били свидетели на

тормоз на работното място

37%
37% смятат, че техните

колеги са твърде
неформални в работните

чатове или съобщения

Източник: UDEMY IN DEPTH: 2019 Workplace Boundaries Report

https://business.udemy.com/wp-content/uploads/2024/07/Workplace-Boundaries-Report-2019-2021-Rebrand-v7-gs.pdf


НАЧИНИ ЗА УСТАНОВЯВАНЕ НА
ЛИЧНИ ГРАНИЦИ

Започнете, като определите какви са вашите граници. Колко часа сте
готови да работите? Колко допълнителна отговорност можете да поемете,
без да компрометирате благосъстоянието си? След като те са ясни в ума

ви, категорично ги предайте на вашите колеги и началници. Не става
въпрос да казвате „не“ на всичко, а да кажете „да“ на това, което можете да

управлявате ефективно и без негодувание, а с радост.

ОТКРИЙТЕ И ОБЩУВАЙТЕ

Самоосъзнаването е от ключово значение за разпознаването на
нарушаването на граница или когато трябва да установите нова или

към нова група хора. Ако обърнете внимание на това как се чувствате
по отношение на исканията или очакванията на другите, ще можете

да оцените своята област на комфорт.

ПРАКТИКУВАЙТЕ САМООСЪЗНАВАНЕ

В дигиталната ера, в която работата може да ни следва вкъщи чрез
нашите устройства, е изключително важно да установим ясни

граници между работата и личния живот. Това може да означава да
изключите служебните имейли след определен час или да имате

специално работно пространство, от което можете да се
отдръпнете в края на деня.

 БАЛАНС РАБОТА-ЛИЧЕН ЖИВОТ

Личните и професионални нужди се променят с времето, както и
вашите граници. Редовно преоценявайте какво работи за вас и какво

не е от решаващо значение за поддържането на здравословна
работна среда за вас и другите.

РЕДОВНО ПРЕОЦЕНЯВАЙТЕ ГРАНИЦИТЕ СИ



вие не само защитавате вашето
благополучие, но и допринасяте
за по-уважителна и продуктивна
работна среда.

Вашите граници са форма на
самоуважение, а не на егоизъм. Те
са начин да уважите вашите
нужди, ценности и капацитет
(както по отношение на време,
така и на енергия), което в крайна
сметка ви позволява да се
представяте по най-добрия начин
и да създавате здрави
професионални
взаимоотношения. Когато станете
по-уверени в поставянето и
укрепването на границите,
вероятно ще забележите
положителна промяна в баланса
между професионалния и личния
живот, удовлетворението от
работата и цялостното психично
здраве. Това е истинската сила на
личните граници на работното
място: те ви позволяват да
процъфтявате, а не просто да
оцелявате.

Поставянето на граници в
работата понякога може да доведе
до отблъскване или
недоразумения. Не всеки ще го
хареса. Ако някой реагира
негативно на вашите граници,
опитайте се да разберете неговата
гледна точка и обяснете нуждите
си спокойно и ясно. Често
проблемите възникват от
неразбиране или различни
очаквания, които могат да бъдат
разрешени чрез открит диалог.

От вас обаче не се изисква да
обяснявате подробно мотивите си
зад нуждите, които заявявате.
Вашият ум е лично пространство и
вие сте свободни да споделяте
колкото искате и е разумно.
Поставянето на граници е процес,
който изисква практика, търпение
и постоянство. Става дума за
намиране на баланса между
вашите нужди и изискванията на
работното ви място. По този начин

Навигиране в
предизвикателствата



Границите ни позволяват да се
представим по най-добрия начин,
което от своя страна е от полза за
екипа и организацията като цяло.
Подчертайте, че поставянето на
граници не е егоистичен акт, а
форма на самоуважение и
уважение към вашите колеги.
Заявяването на граници не е
агресивен акт, както много от нас
вярват, че ще изглеждат груби, ако
кажат своето „Не“. Когато налагате
граници, правете го с емпатия и
разбиране на гледната точка на
другия човек. Обяснете ясно
мотивите си и положителното
въздействие, което вашата
граница ще има върху качеството
и благосъстоянието ви на работа.
Този подход може да смекчи
чувството за вина, като рамкира
вашите граници като
конструктивни, а не като пречки.

Едно от основните неща, които ни
пречат да отстояваме или дори да
установим личните си граници, е
непреодолимото чувство за вина.

Чувството за вина на работното
място често идва от сблъсък
между професионалните ни
задължения и личните ни
ценности или нужди. Може да
бъде доста интензивно, когато се
опитваме да поставим граници,
които противоречат на общата
култура на работното място, или
когато се страхуваме да
разочароваме нашите колеги и
началници. Страхът да не бъдете
възприеман като отказващ да си
сътрудничи или да не сте екипен
играч (или като цяло страхът да не
бъдете харесван) може да наложи
това чувство за вина, карайки ви
да чувствате акта на поставяне на
граници по-скоро като бунт,
отколкото като здравословна
практика.

Едно от най-добрите неща, които
можем да направим, е да
преформулираме нашата
перспектива и начина, по който
виждаме границите. Вместо да ги
разглеждате като пречки пред
сътрудничеството, гледайте на тях
като на основни компоненти на
здравословната работна среда.

Разбиране и преодоляване
на вината на работното
място



НЯМА НИЩО ПО-ТЪЖНО
ОТ СЪЗНАНИЕТО НА ЧОВЕК,

КОЙТО ИЗПИТВА ВИНА.

-
Плавт



Допринесете за
нормализиране на практиката
за поставяне на граници в
културата на вашето работно
място. Дори само като говорите
за това.

Споделете своя опит и
положителни резултати от
поставянето на граници с
колегите.

Бъдете отворени за дискусии
относно баланса между
професионалния и личния
живот, психичното здраве и
важността на зачитането на
индивидуалните ограничения. 

Дайте пример – покажете на
другите какво да направят, ако
чувстват, че техните граници
трябва да бъдат уважавани.

Малки действия, големи
ползи

Чувството за вина е естествен
отговор на приоритизирането на
вашите нужди в общество, което
често възхвалява саможертвата.
Въпреки това, не всичко, което
смятаме за нормално, е и
правилно.

Ако се притеснявате твърде много,
че ще нараните чувствата на
другите, като защитите
собствените си нужди, моля,

Бъдете нежни със себе си

напомнете си, че да, може да
нараните някои чувства сега, но в
дългосрочен план само честните и
взаимни отношения продължават.
Особено на работното място. 

Въпреки че чувството за вина е
често срещан спътник в пътя на
поставяне  на лични граници, то
не е неизбежно.  

Защото защитаваме това, което
ценим. По този начин ние не само
подобряваме качеството на нашия
професионален живот, но и
допринасяме за по-здравословна,
по-уважителна култура на
работното място, където всеки
може да процъфтява. 

Поставянето на граници не
означава просто да кажете „не“ на
другите, а да кажете „да“ на един
по-балансиран, пълноценен
живот.



Целта на упражнението е да очертаем визуално нашите лични граници,
свързани с работата, като идентифицираме области, където границите
или липсват, или се нуждаят от укрепване.

Необходими материали: хартия, цветни химикали или маркери и тихо
място за размисъл.

Инструкции:

1. Начертайте вашата карта на личните граници

Започнете, като нарисувате кръг в центъра на листа си; той
представлява вас.
Около този кръг нарисувайте други фигури (квадрати, триъгълници и
т.н.), за да представите различни аспекти от вашия работен живот
(напр. задачи, колеги, работно време, комуникация, свързана с
работата).

Очертаване на нашите граници

ПРАКТИЧЕСКО УПРАЖНЕНИЕ №1



2. Оцветете вашите граници

Използвайте различни цветове, за да оцветите или очертаете тези форми
въз основа на това колко добре смятате, че вашите граници в момента се
поддържат във всяка област (напр. зелено за здрави граници, жълто за
области, изискващи повишено внимание, червено за граници, които често
се нарушават).

3. Рефлектирайте и си записвайте

За всяка област запишете как изглежда здравата граница за вас. Бъдете
конкретни. Например „Не проверявам служебните имейли след 18 часа“
или „Ще делегирам задачи, когато работното ми натоварване е твърде
голямо, за да поддържам качеството“.

4. Определете действията

За областите, маркирани с жълто или червено, избройте конкретни
действия, които можете да предприемете, за да укрепите тези граници.
Това може да включва разговори с колеги, определяне на ясни очаквания
с шефа ви или използване на инструменти за по-добро управление на
времето и задачите ви.

5. Преглеждайте редовно

Съхранявайте вашата карта с границите на място, където можете да я
виждате всеки ден. Актуализирайте я, докато укрепвате границите си и
когато работната ви ситуация се променя. Връщайте се, за да прегледате
ангажиментите си. Това ще ви помогне да останете осъзнати към нуждите
си и как да ги защитите най-добре.



Целта на това упражнение е да се тренира поставянето на граници в
обичайни ситуации на работното място, които поставят под въпрос
личните граници.

Необходими материали: партньор за ролева игра (колега, приятел или
член на семейството) и тихо, удобно пространство.

Инструкции:

1. Подгответе сценарии

Напишете или разпечатайте сценарии, които обикновено нарушават
граници в работата. Примерите включват да ви помолят да работите до
късно с кратко предизвестие, да се справите с колега, който непрекъснато
ви прекъсва работата, или да се справите с искания, които са извън
служебните ви задължения.

Сценарии за ролева игра

ПРАКТИЧЕСКО УПРАЖНЕНИЕ #2



2. Ролева игра

Редувайте се с партньора си, като играете всеки сценарий. Единият
действа като служител, заявяващ границата, докато другият играе ролята
на колега или шеф. Разменете ролите за всеки сценарий, за да получите
различни гледни точки.

3. Тренирайте комуникация с разбиране

Използвайте изявления „Аз“, за да изразите нуждите си ясно и с уважение.
Например, „Разбирам важността на този проект, но имам предварителни
ангажименти тази вечер. Можем ли да обсъдим график, който позволява
качествена работа в рамките на нашите графици?“

4. Обсъждайте и размишлявайте

След всяка ролева игра обсъдете какво ви е било трудно и какви
стратегии биха могли да улеснят поставянето на граници. Помислете
върху емоциите и реакциите, включени във всяко взаимодействие.

5. Разработете личен план за действие

Въз основа на ролевите игри създайте списък със стратегии или фрази,
които можете да използвате в реални ситуации. Този план може да
включва как да кажете „не“ учтиво, как да поискате дискусия относно
натоварването или как да преговаряте за крайни срокове.



УПРАЖНЕНИЕ ЗА
САМОУСЪВЪРШЕНСТВАНЕ

Разходката по границите е проста,
самостоятелна дейност,
предназначена да подобри личната
осъзнатост и разбиране на
собствените граници в контекста на
работното място. Тази дейност
изисква минимални материали и
подготовка, като се фокусира върху
интроспекция, визуализация на
границите и умствена репетиция.

Необходими материали:

Удобни обувки за ходене.
Тихо, безопасно място за
разходка, като парк, пешеходна
алея или дори тиха стая, ако няма
налично външно пространство.
Най-добре е да започнете от
работното си място.
Малък бележник или
приложение за запис на глас на
вашия телефон (по избор, за
водене на бележки).

Продължителност: 30 минути до 1
час.

Разходката по границата



1. Подготовка

Изберете време и място, където можете да се разходите
необезпокоявани поне 30 минути. Преди да започнете разходката си,
поемете няколко дълбоки вдишвания, за да се центрирате и да
изчистите ума си.

2. Определете своите граници

Когато започнете да ходите (препоръчително е да започнете ходенето
от работното си място), помислете за границите, които в момента имате
или искате да установите на работното си място. Те могат да включват
физически граници (като лично пространство), емоционални граници
(като предотвратяване на работния стрес да повлияе на домашния ви
живот) или времеви граници (като да не работите извън планираните
часове).

3. Визуализирайте вашите граници

Продължете да вървите и с всяка стъпка визуализирайте конкретна
граница. Представете си, че начертавате линия около себе си, която
представлява тази граница. Помислете какво е чувството тази граница
да бъде уважавана спрямо това, когато бъде прекрачена. Забележете
всички емоционални или физически реакции, които имате към тези
мисли.

4. Умствена репетиция

Изберете една граница, която чувствате особено важна или
предизвикателна. Докато вървите, мислено репетирайте сценарий,
при който категорично заявявате тази граница на работа. Представете
си, че говорите спокойно и ясно, обяснявате нуждите си и защо тази
граница е важна за вас.

5. Рефлексия и планиране:

Ако сте взели бележник или използвате приложение за запис на глас,
спрете на удобно място, за да запишете мислите си. Помислете върху
следните въпроси:

ОТКЪДЕ ДА ЗАПОЧНЕТЕ:



Кои граници ми се струват най-важни за моето благополучие и
ефективност на работа?
Какви стъпки мога да предприема, за да комуникирам или да
засиля тези граници?
Как се почувствах, визуализирайки налагането на моите граници?

6. Завършете разходката си и се ангажирайте изпълнението

Когато завършите разходката си, поемете ангажимент да
предприемете едно малко действие въз основа на вашите размисли.
Това може да е разговор, който планирате да проведете, промяна в
работните ви навици или дори създаване на физическо напомняне за
вашите граници.



ВЪПРОСИ ЗА ПРОВЕРКА

01. 02.
Каква е основната цел на
поставянето на лични
граници?

Да ограничите
взаимодействието си
с другите

А-

Да защитите
благосъстоянието си
и да гарантирате, че
вашето психическо и
емоционално
пространство се
зачита

Б-

Да избегнете
приемането на нови
предизвикателства

В-

Кое от следните най-добре
описва личните граници?

Правила, които са ни
наложени от
обществото

А-

Невидими линии,
които определят
вашата зона на
комфорт и
защитават вашето
благополучие

Б-

Физически бариери
между вас и другите

В-

Как личните граници
допринасят за вашия
професионален живот?

03.

Те ограничават
кариерното ви
развитие

А-

Те помагат при
поставянето и
постигането на
значими
професионални цели

Б-

Те ви правят по-малко
достъпни за колегите

В-

Какво често съпътства акта
на поставяне на граници и
прави процеса
предизвикателен?

04.

ВинаА-

ВълнениеБ-

БезразличиеВ-



Кой фактор е ключов за
успешното прилагане на
личните граници?

05.

Избягване на всякакви
социални
взаимодействия по
време на работа

А-

Умението да казвате
"не" на
допълнителните
отговорности

Б-

Да обичате себе си и
да признавате
собствената си
стойност.

В-

Каква е практическата
стъпка в управлението на
вината, свързана с
поставянето на граници?

07.

Игнорирайте
чувствата си и
действайте.

А-

Признайте източника
на вината и се
обърнете към него

Б-

Увеличете
натоварването си, за
да компенсирате

C-

Кое упражнение помага за
здравословното
установяване на лични
граници на работното
място?

06.

Картографиране на
граници за визуално
идентифициране

А-

Игнориране на
съобщения и молби от
колеги

Б-

Фокусиране само върху
лични задачи и
игнориране на екипни
проекти

В-

Как личните граници могат
да повлияят на чувството ви
за самооценка?

08.

Като понижавате
самочувствието си,
докато казвате „не“ на
другите

А-

Чрез намаляване на
професионалните ви
взаимоотношения

Б-

Чрез насърчаване на
чувство за
самоуважение

В-

ВЪПРОСИ ЗА ПРОВЕРКА



ОТГОВОРИ

1- Б 4- А2- Б 3- Б

5-В 8- В6- А 7- Б



Разберете какво представляват личните
граници и тяхната критична роля за
защита на вашето благополучие,
позволявайки ефективно управление на
работното натоварване и управление на
взаимоотношенията на работното
място.

01

КЛЮЧОВИ ИЗВОДИ

Научете се да отстоявате границите
си уверено, като същевременно се
справяте и преодолявате чувството за
вина, често свързано с поставянето на
тези ограничения, за да поддържате
емоционално здраве.

02

Признайте, че себеоценката е от
съществено значение за увереното
установяване и поддържане на ефективни
лични граници.

03

Въведете ясни граници, за да подобрите
не само личното благосъстояние, но и да
повишите професионалната
продуктивност и растеж.

04

Идентифицирайте и
противодействайте на ограничаващите
вярвания, които възпрепятстват
установяването на лични граници,
позволявайки по-здравословен подход към
управлението на професионални и лични
изисквания.

05



Представената статия съдържа няколко работни
листа за здравословни граници, които можете да
използвате, за да създадете практични и ценни
граници.

ПРАКТИЧЕСКИ ИНСТРУМЕНТИ И РАБОТНИ
ЛИСТОВЕ:

ПРОЧЕТЕТЕ СТАТИЯТА

Статията изследва демаркационните конфликти на
работното място и тяхното разрешаване.
Демаркацията е процесът на фиксиране на
границата на нещо.

ДЕМАРКАЦИОНЕН КОНФЛИКТ

ПРОЧЕТЕТЕ СТАТИЯТА

Това е просто, но доста добро ръководство за това
как да реагирате при нарушаване на границите.  
Ефективен отговор възниква, когато основните ви
нужди са достатъчно добре задоволени и двамата се
чувстват достатъчно уважавани.

РЕАКЦИЯ ПРИ НАРУШАВАНЕ НА
ГРАНИЦИТЕ

ПРОЧЕТЕТЕ СТАТИЯТА

БИБЛИОТЕКА С РЕСУРСИ
Разгледайте практически инструменти и ресурси за поставяне и

поддържане на здравословни граници, от работни листове до
експертни беседи. Научете ефективни стратегии за навигиране при

конфликти и нарушения на границите, за да подобрите
взаимоотношенията и да намалите стреса.

https://positivepsychology.com/healthy-boundaries-worksheets/
https://www.perkbox.com/uk/resources/blog/how-to-avoid-a-demarcation-disupute
https://sfhelp.org/cx/apps/boundaries.htm


Водена серия Нейрографика за разбиране на
важността на поставянето и поддържането на лични
граници за здравословен, балансиран живот.

МОИТЕ ЛИЧНИ ГРАНИЦИ

ГЛЕДАЙТЕ В YOUTUBE

Сари Гилман е открил, че ясните граници
подобряват взаимоотношенията и качеството на
живот. В тази прекрасна TEDх лекция, тя споделя как
да поставите граници там, където имате най-голяма
нужда, за да намалите стреса си.

МОИТЕ ЛИЧНИ ГРАНИЦИ

ГЛЕДАЙТЕ В YOUTUBE

БИБЛИОТЕКА С РЕСУРСИ
Разгледайте практически инструменти и ресурси за поставяне и

поддържане на здравословни граници, от работни листове до
експертни беседи. Научете ефективни стратегии за навигиране при

конфликти и нарушения на границите, за да подобрите
взаимоотношенията и да намалите стреса.

https://youtu.be/rtsHUeKnkC8?si=MUSwGTcpdS_sj0oX
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