Jak pevne mate Soulmio
sve osobni hranice?

Clovék se zdravymi hranicemi Clovék s pfilis pevnymi Clovék s poréznimi hranicemi
muZe fict ,ne" ostatnim, kdyz hranicemi, si vzdy udrzuje ma tendenci se prilis zaplétat
chce, ale také se rad otevira ostatni v odstupu (citové, s ostatnimi a nevidét sam
intimité a blizkym vztahtm. fyzicky nebo jinak). sebe.

Jaké hranice mate vy? Zamyslete se nad nasledujicimi vétami
a oznacte tvrzeni, se kterymi se ztotoZnujete.

Prilis pevneé hranice

e Nerad/a sifikam o pomoc, vSechno si radéji
udélam sam/a.

e Odmitam intimitu i vztahovou blizkost (nékdy
i v romantickém vztahu).

° Mam jen par blizkych pratel - nové vztahy
nerad/a navazuji.

e Radéji si udrzuji odstup od ostatnich, abych se
vyhnul/a problémam.

e Nesdilim Zadné osobni informace.

Porézni hranice

e Nedostatecny respekt druhych svym zplisobem
akceptuji.

° Je pro mé obtiZzné fict NE ostatnim.

e Zapojuji se do problémd druhych a snazim se je
hned vyresit.

e Velmi zavisim na nazoru druhych.

« Osobni informace sdéluji nékdy az prilis.

e (itim se odmitnuty/a, kdyZ se mnou druzi
nesouhlasi.

Zdrave hranice

e Cenim si vlastnich hodnot.

e M{j nazor je dulezity.

e Sdilim osobni informace v rozumné mire (ani
moc, ani malo).

° Znam sam sebe, sva prani a potfeby a dokazu je
komunikovat.

o Akceptuji, kdyZ mi druzi feknou NE.

e Dokazu se snadno ozvat, kdyzZ je mi néco
neprijemne.
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Spocitejte si tvrzeni, se kterymi se v uvedenych oblastech
ztotoznujete. Oblast, ve které prevazuji, vas nejvice vystihuje.

PFevazuji tvrzeni “Zdrave hranice”

Blahoprejeme! Sami sebe dobfe znate a dokazete vycitit, kdy uZz nékdo vase hranice prekracuje. NE druhych lidi si
neberete osobné a sami umite upozornit na to, kdyz je vam néco neprijemné nebo je chovani druhych tzv. “za carou”.
Respektovani vasich hodnot a sdileni svého nazoru je pro vas zasadni pro pohodu ve vztazich.

PFevazuji tvrzeni “Porézni hranice”

Jste patrné adeptem na “people-pleasera”, tedy clovéka, pro kterého jsou potfeby a pohoda druhych ddlezitéjsi, nez ty
vase. Snazite se a délate maximum nékdy az za hranice svych moznosti. Je potfeba si davat pozor, kdy uz jednate na svij
vlastni Gkor a svij energeticky dluh. Ne vzdy jsou vase skutky opétovany, a to vas mlze stat hodné psychickych sil.
Dulezitou vyzvou pro vas bude naucit se jednat tak, abyste se citili dobfe a naplnili nejprve své potreby. Odménou vam
bude vétsi klid a vyrovnanost.

PFevazuji tvrzeni “P¥ilis pevneé hranice”

PriliS pevné hranice z vas mohou délat Clovéka, ktery si drzi odstup a plsobi neditklivé. Své soukromi si bedlivé strezite
a otevrit se druhym maZe byt pro vas narocné. Mizete zastavat nazor, ze si radégji vse udélate sami a lidi do svého Zivota
nechcete moc poustét. To vse miize byt v poradku do doby, nez se zacnete citit osaméli a na vse sami. Pokud vas odstup
vyCerpava, pak je pro vas tato strategie spisSe narocna nez prinosna. Ptejte se sami sebe, jak naplnit své potreby bez tuhé
slupky, kterou kolem sebe mate. Dejte obcas ostatnim najevo, Ze o jejich spolecnost stojite, pokud to tak citite a nebojte se
fict o pomoc. Mozna budete prekvapeni pozitivni reakci okoli.

V zadné oblasti tvrzeni neprevazuji

Pokud Zadna z oblasti dramaticky neprevlada, doporucujeme se zaméfit na situace, ve kterych se citite nekomfortné
a chcete je zménit. Zeptejte se sami sebe, ktera situace vam bere energii. Zamyslete se, co konkrétné by vam pomohlo
vnimat své hranice [épe a to v jednotlivych oblastech: rodina, prace, osobni Zivot. Kde se citite jisté a kde byste naopak
potrebovali vétsi stabilitu?

Pamatujte:

Vétsina lidi ma rGzné typy hranic. Nékdo m(ize mit napf. zdravé hranice v praci, porézni hranice v romantickych vztazich
a mix vSech tfi typd se svou rodinou.

Ale je to prirozené. Co je vhodné fikat, kdyz jste venku s prateli, nemusi byt vhodné, kdyz jste v praci.
Nékteré kultury maji velmi odliSna ocekavani, pokud jde o hranice. Nékde je napriklad povazovano za extrémné

nevhodné vyjadfovat emoce verejné. V jinych kulturach je emocionalni projev naopak
podporovan.

© Soulmio 2023. All rights reserved. WWW.SOULMIO.COM



	Check Box7: Off
	Check Box6: Off
	Check Box1: Off
	Check Box3: Off
	Check Box4: Off
	Check Box5: Off
	Check Box8: Off
	Check Box9: Off
	Check Box10: Off
	Check Box11: Off
	Check Box12: Off
	Check Box13: Off
	Check Box14: Off
	Check Box15: Off
	Check Box16: Off
	Check Box17: Off
	Check Box2: Off


