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- Zakladatelka Institutu Mezilidmi

- Psycholozka, psychoterapeutka,
konzultantka

- 14 let zkuSenosti v HR, L&D

- 41000 konzultaci s klienty

- Terapeuticky denik DuSe na misté
- 40k+ na IG (#laskajedovednost)



Muzete védét lépe
a presto nedélat Iepe.



Jak pro sebe definujete hranice?

Napiste mi do komentard



“Hranice je to, co je ok a to, co neni ok.”

Brené Brown




"Hranice jsou ocekavani a potreby,
které vdm pomahaiji M ve vztazich
Ocekavani ve vztazich vdm pomahaiji zastat dusevné
a emociondlné v pohodé.
Nezbytnou soucasti pocitu pohody v interakcich s ostatnimi
je také naucit se Fikat ne nebo ano.”
Nedra Glover Tawwab
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Rikate “ano” lidem/vécem, aniz byste brali v Gvahu viastni potfeby?
Automaticky davate druhé lidi na prvni misto?

Je pro vas tézké pozadat o pomoc nebo ji pfijmout?

PUjCujete lidem véci, aniz by vém je vraceli?

Citite se v pasti, protoze citite povinnost postarat se o druhé?

Obdvate se, Ze budete pro ostatni komplikaci, nepfijemnosti nebo zklamanim?
Nabizite pomoc v pfipadech, kdy nemate cas Ci kapacitu?

Casto jste nastvani na ty, ktefi Vas zadaji o pomoc, a pak se zlobite na sebe,
Ze se tak citite?

Cekate, az lidé pfijdou na to, co potiebujete?



Se zdravymi hranicemi
se nam lépe Zije, protoze..

- snizuji jakykoliv pocit viny

- zbavite se nékterych nezdravych vztahu

- ostatni vztahy se zlepsi

- objevite svou silu

- vytvorite si vztahy, ve kterych se budete citit Stastni
- naucite se respektovat hranice ostatnich lidi

- zlepsite svou asertivitu v ruznych oblastech Zivota



Neustdalé zanedbavani viastnich potreb

vas vystavuje riziku syndromu vyhoreni.
(Syndrom vyhoteni se netykd jen prace)




Ale nejenom.
KdyZz neméame zdravé hranice, proZivame...

e

- Z4st
- Frustraci

- Hnev

- Syndrom superhrdiny
- Uzkost

- Depresi

NEDRA GLOVER TAWWAB



Vic se snazit

Chovat se mile

ze strachu nefu nguje

Brat na sebe
zodpoveédnost za druhé

Kdyz nevlastnite a nefidite svuyj Zivot,
R S LEUE udélaiji to za vas ostatni.



Proc¢ je tak tézké nastavit hranice?
Protoze...
e nevime, jak by meéla hranice vypadat

e nevnimdme svou viastni hodnotu a/nebo
pravo byt stastny a spokojeny

e se bojime, ze poskodime své vztahy
e nds to nikdo v minulosti nenaudil

e je to nekoncCici proces
HENRY CLOUD



PLUS...

zahrnuje to ostatni a je tfeba se pripravit na
to, Ze to trvd, neZ to ostatni poznaiji, pochopi
a pFijmou

se musite naucit nechat ostatni se spalit

prijdete o zdanlivé benefity, které to doposud
melo

HENRY CLOUD



Nas svét je tvoren
hranicemi a pravidly
pro fungovani




\ ZACINA
MUJ POZEMEK




Hranice jsou
nasim “pozemkem”

Hranice ndm davaiji bezpeci

Neseme odpovednost za to,
CO se nad ném dgje

Nasi povinnosti je byt dobrym
hospoddarem

Chranime je pred odcizenim

Nic nédm neni do hranic

druhych HENRY CLOUD




A jsme odpovédni
za sebe. vuci druhym.




Hranice udrzuji to dobreé
uvnitf a to Spatné venku




Hranice jsou kompasem.

Neseme odpovédnost za definovani
nasich hranic a jejich komunikaci
druhym.
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POZORI!

VENECENI SOUKROMACEDULE

NEPOVOLANYM ZAKAZ PRASAT "‘5 TAKAZ CTENI
VSTUP ZAKAZAN R <7
VENCENI PSU! ZAKAZANO




Existuji rizneé typy hranic.

Tipnete si jaké?

Napiste mi do komentard
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Mentalni
Emoc¢ni
Materidlni
Osobni
Konverzacni
Fyzicka

Casovd

MENTAL

7 TYPES OF
BOUNDARIES

JO NASH
PositivePsychology.com



Jaké nejcastéjsi problémy
muzZeme s hranicemi mit?

.




NESCHOPNOST RIKAT NESCHOPNOST SLYSET

1. 3.
Citim se provinile a/nebo Agresivné nebo
NE pod nadviddou druhych; manipulativné narusuiji
(hranice) Neumim stanovit hranice hranice druhych
2. 4,
Stavim hranice pred péci stavim hranice pred
ANO druhych; Nevpustim dobré odpovédnosti vUc¢i druhému,
(potreby) dovnitf zodpovédnosti milovat

HENRY CLOUD



1. NeFikdme ne, z trestu,
kdyz potfebujeme z opusténi a osamélosti,

z hnévu nékoho druhého,

Vede nds k tomu L S
strach ... ze zraneni citu druhého clovekaq,

Ze budu povazovan za sobeckého,
z vlastniho prehnané prisného svédomi,

ze ztraty...



Projevy “slabych/zadnych” hranic

Se v§im souhlasime

Netravime Cas sami

Nemame autonomii, rozhodujeme se podle ostatnich
Prijimame emoce a myslenky jinych lidi za vlastni
Neseme za druhé odpovednost a je nasim ukolem je
“‘opravit”

OdliSnosti nas ohrozuiji

Nefikame “ne” na prosby a pozadavky

NEDRA GLOVER TAWWAB



Vase posledni zkusenost
ymi” hranicemi?

~  Napiste mi do komentaru



Nezdravy zpusob
nastavovani hranic

o Uték (fyzické znemoznéni)
o vyhybdni se (dané situaci)
e odfiznuti (ukon&eni vztahu)

o pomlouvani | st&Zovani si









Zadné Tvrdé

hranice hranice
® @
Nadmerne sdileni Nikdy nesdilime
Spoluzavislost Ticha domacnost
Prilisne prolnuti Budovani zdi
Neschopnost fici ne Vyhybani se zranitelnosti
People pleasing Odfezavani vztahu a lidi
Zavislost na ZV od ostatnich Extremni oCekavani od ostatnich
Paralyzujici strach z odmitnuti Prosazovani prisne discipliny

Akceptace Spatneho zachazeni Neobmekcitelnost

NEDRA GLOVER TAWWAB





http://www.youtube.com/watch?v=mzUk45peCKw&t=4

“Kdyz ode mé nekdo
potrebuje Ctyri hodiny casu,
neumim odmitnout
a zaridim si to tak,
at to mohu udélat.
Kdyz jd nékoho potrebuiji
na deset minut,
neumim o to poprosit.”
2. Neslysim na

dobreé véci



V ¢éem jste dnes
uprednostnili “ano” pro sebe?

NapiSte mi do



Hranice nejsou jen o tom,
co chcete zastavit, jsou také
o tom, v éem chcete pokracovat,

nebo co zacéit.




Nase potreby jsou
Az na prvnim misté




Udélat ze své osobni pohody prioritu
nema nic spoleéného se sobectvim.

- Cdads pro sebe neni, Cas pro sebe se dela

- délat, co chci, za¢ind odmitnutim toho, co nechci
- muZete mit vSechno, jen ne vSechno najednou*

- Zaplatte za pomoc, je-li tézké si o ni fict

- ustupte z tlak¥ na dokonalost (pozor na tlak, ktery
na sebe kladete sami)

*ROMI NEUSTADT



Problém s vnimdanim

3. Nerespektuiji a pfijimanim hranic druhych lidi.

hranice druhych
r\

Vzpirdm se prevzit odpovédnost za svuj viastni Zivot,
a tak potrebuji oviddat druhé.

“Ne” je pro me jednoduse vyzvou
k pfesvédcovani.

“Ne” znamend “moznd” a “moznd” znamend “ano”.
Prejizdim pres ploty druhych lidi.

Nerespektuji druhé takové, jact jsou.

Otrokem svych choutek.




4. Nevhimam
potieby druhych

Ignoruji potreby druhych.
Pfes vlastni potfeby nevidim druhé.
Vidim druhé jako zodpovédné za moje problémy.



3 kroky ke zdravym hranicim

1. Bud'te struéni.

To je zvlaste dulezité, protoze druzi vés mohou zviklat, znejistit Ci
presvédcovat. 1-2 véty max.

2. Bud'te jednoznacéni.

Dbejte na svuj ton — nekficte ani neSeptejte. Zhluboka se nadechnéte a
zamerte se na presnost.

3. Uved’te svou potrebu nebo pozadavek,

nebo reknéte ne. Nezminuijte jen to, co se vm nelibi; pozadeijte i o to, co
potfebujete nebo chcete. Identifikujte sva ocekavani nebo nabidku
odmitnéte.



Hranice jsou kompasem.
2 otdzky pro rychlou navigaci

Je to pro meé ok?



Klicove
principy
IINEII

“ne” jednomu znamena
“ano” jinému

neni divod se omlouvat,
obhajovat nebo své ne
vysveétlovat

“ne” muze pordd slouzit
jako dobry skutek



Pokud nedokdzete Fict ne,
ziskejte €as.

“Vidim, Ze je to pro tebe opravdu dulezité

a chci se ujistit, Ze mas tu nejlepsi podpory,

dej mi den na rozmyslenou, musim se podivat na svuj rozvrh
a abych se ujistila, ze madm zdroje, které potrebuiji.”




Pfi nastavovani hranic,
pocitejte s tim, Ze to pfinese diskomfort...

e Odpor/Protitlak - Druzi gnoruiji, ze jste zminili hranici, a pokraéu;ji v
tom, co chtéji.

e Testovani hranic - Snazi se proplizit, manipulovat nebo dostat se
pfes né. Snazi se délat, co chtéji, ale zpusobem, kterého si moznd
nevsimnete.

e Racionalizace a zpochybnovani - Zpochybnuji ddvod vasi hranice
a jeji platnost.

e Obrana - Zpochybnuiji to, co jste fekli nebo vasi postavu, nebo se
vymlouvaiji na to, jak je jejich chovani v poradku.



Pfinese to diskomfort ale i vém.

e Budete citit mnoho (i) protichtidnych pocitd

,Pritel vas pozadd, abyste se k nému pridali na filmovy vecer.
ProtoZe jste ho dlouho nevidéli, souhlasite. Tésné pred

odchodem z vaseho domu vam vas pritel posle SMS, Ze to
nakonec rusi.”

e Budete se citit provinile
Protoze jste neco udélali.

BRI R I I SO R e Lelll (protoZe nds nikdo

neucil, Ze nastavit si hranice je v pofadku)



THE BOUNDARIES BUILDER

1. Promyslete si jeden pocit, ktery byste chtéli prozivat vic, Castéji:

STELLA GRIZONT Napiste mi do komentdru



THE BOUNDARIES BUILDER

2. Kterd konkrétni ¢innost vm pomuze rozvijet vas vybrany pocit?

Napiste mi do komentaru



THE BOUNDARIES BUILDER

3. Jaké hranice je tfeba vytvorit, abyste mohli prozit tuto zkusenost?

Lidé: Kdo Vas muze podpofit? Kdo Vam brani?

Cas: Co musite zménit ve svém rozvrhu?

Mysleni: Jakd limitujici pfesvédceni vém brdni? Co muze poslouzit Iépe?

Rutina: Co mulete zautomatizovat nebo zorganizovat, aby vas to stGlo méné usili?

Prostreai. vak rndzete pozrnenit svy; plostol, veci kolermn seoe, aoy vas to podpofilo?



THE BOUNDARIES BUILDER

4. S kterou hranici bude nejjednodussi zacit?

Napiste mi do komentaru



Nékdy nemusis délat nic,
nez fikat “ne” castéji.




Sest krokt k nastaveni hranic
s naroénymi lidmi
1. Asertivné preformulujte hranici podle potreby.

2. Upozornéte na preslap ihned. Nenechte si ujit prilezitost. Budte dusledni
pfi realizaci svych hranic.

3. Budte konzistentni - zadné vyjimky!

Pfijméte, ze ackoli je to obtizné, maji narok na svou reakci, i kdyz se lisi od
té, kterou byste chtéli.

5. Rozhodnéte se, Ze si to nebudete brat osobné. Chtéji délat to, co chtéji.
Zadate je, aby udélali néco nepfijemného, co je pro né pravdépodobné
obtizné.

6. Ovladejte své nepohodli.



Chranit své hranice je vase odpovédnost.
Chranite tim nejen sebe, ale i druhé a vztah.

- kazdé “ano” zhorSuje nasi pozici pro priste, prohlubuje nasi zast
a dlouhodobé podkopava vztah

- mdame pravo odmitnout, zménit ndzor, €i prehodnotit postoj

- nemusime se “libit druhym”, neni mozné naplnit potrfeby vSech
- “ne” boli pfedevsim nds

- vSimejte si tlaku, ktery kladete sami na sebe

- vas pocit je nejvyssi subjektivni pravda



At jste kazdy den lepsi!

ZUstanme v kontaktu
|G, FB, LI - eliska.remesova

Db




