
 



Zdravé hranice, zdravý život 

 

Praktický sprievodca sebaúctou, empatiou a vnútornou silou 

 

          

O čom je tento e-book? 

 

Tento e-book je sprievodcom pre každého, kto túži objaviť silu zdravých hraníc, naučiť sa 

hovoriť “nie” bez pocitu viny, rozvíjať empatiu bez obetovania seba samého a vybudovať 

pevnú vnútornú odolnosť. 
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Úvod: Prečo sú hranice kľúčom k zdraviu, pohode a sebaúcte 

 

Vo svete, ktorý je čoraz rýchlejší, náročnejší a preplnený očakávaniami, sa mnohí z nás 

ocitajú na pokraji svojich síl. Pociťujeme únavu, vyčerpanie, frustráciu – a často nevieme 

presne prečo. Jednou z najčastejších, no zároveň najmenej viditeľných príčin je nedostatok 

zdravých hraníc. 

 

Možno patríte medzi ľudí, ktorí nevedia povedať „nie“, ktorí neustále ustupujú v mene 

pokoja, alebo sa snažia každého potešiť – na úkor vlastného pohodlia a vnútornej rovnováhy. 

Ak sa vám stáva, že sa cítite využívaní, nepochopení alebo zneistení, tento e-book vám 

pomôže pochopiť prečo, a čo s tým môžete urobiť. 

 

Hranice nie sú múry 

 

Jednou z najväčších chýb, ktorú si často myslíme, je predstava, že nastavenie hraníc znamená 

byť tvrdý, neprístupný alebo sebecký. Pravda je však presne opačná. Hranice nie sú múry, 

ktoré oddeľujú – sú mosty, ktoré umožňujú zdravé prepojenie s druhými, bez toho, aby sme 

sa pritom stratili sami sebe. 

 

Zdravé hranice sú ako neviditeľné línie, ktoré chránia našu energiu, identitu, čas a emócie. 

Pomáhajú nám vytvárať vzťahy založené na rešpekte, nie na výčitkách, manipulácii alebo 

závislosti. Dávajú nám silu stáť si za sebou – a pritom zostať otvorení voči svetu. 

 

Prečo sa o hraniciach nehovorí častejšie? 

 

Nastavovanie hraníc nás často nikto neučil. Vyrastali sme v kultúre, kde sa poslušnosť, 

skromnosť a „obetovanie sa pre druhých“ považovali za cnosti. Ale ak stratíme kontakt so 

svojimi potrebami, stratíme aj svoju silu. Mnohí z nás preto žijú v permanentnom strese, s 

vyhorením na dosah ruky – nie preto, že by boli slabí, ale preto, že sa nikdy nenaučili, ako 

ochraňovať samých seba. 

 

 



Tento eBook vám ukáže, ako to zmeniť. Naučíte sa: 

• pochopiť, čo hranice vlastne sú, 

• rozpoznať, kde vo vašom živote chýbajú, 

• krok za krokom ich budovať – bez pocitov viny, 

• komunikovať ich jasne, ale s rešpektom, 

• a vytvoriť si život, ktorý je v súlade s vašimi hodnotami a potrebami. 

 

Nezáleží na tom, či máte problém s hranicami v práci, vo vzťahu, v rodine alebo sami k sebe. 

Tento sprievodca vás prevedie cestou, na ktorej získate späť kontrolu nad svojím časom, 

energiou a pokojom. 

 

Pamätajte: máte právo povedať „nie“. Máte právo na rešpekt. A máte právo žiť život, 

ktorý vás podporuje – nie vyčerpáva. 

 

 

Kapitola 1: Čo sú to zdravé hranice a prečo sú dôležité 

 

1.1 Definícia zdravých hraníc 

 

Zdravé hranice predstavujú vedomé rozhodnutia o tom, čo je pre nás prijateľné a čo nie – v 

medziľudských vzťahoch, práci, rodine aj v každodenných situáciách. Sú to neviditeľné línie, 

ktoré chránia naše fyzické, emocionálne a duševné dobro. Umožňujú nám udržiavať 

rovnováhu medzi tým, čo dávame druhým, a tým, čo si nechávame pre seba. 

 

Nie sú prejavom tvrdohlavosti, nepružnosti či egoizmu – práve naopak. Udržiavanie hraníc je 

prejavom sebaúcty a rešpektu k sebe aj k ostatným. Pomáhajú nám vyjadrovať svoje potreby, 

vyhýbať sa vyčerpaniu a udržať zdravé vzťahy. 

 

1.2 Príklady zdravých hraníc v praxi 

• Fyzické hranice: Nepozvané objímanie, dotyky alebo narušenie osobného priestoru. 

Zdravé hranice znamenajú, že si viete povedať „nie“. 

• Emocionálne hranice: Nenechať sa zmanipulovať pocitmi viny, prevziať 

zodpovednosť za pocity iných alebo znášať emocionálne vydieranie. 



• Časové hranice: Vedieť, kedy povedať „stačí“ práci alebo záväzkom, ktoré vás 

zahlcujú, aby ste mali čas na oddych. 

• Mentálne hranice: Chrániť svoje názory a hodnoty pred znevažovaním či 

psychologickým nátlakom. 

• Digitálne hranice: Nastaviť limity v komunikácii cez telefón, e-maily a sociálne siete 

– kedy a ako ste dostupní. 

 

1.3 Prečo sú hranice dôležité pre duševné zdravie 

 

Život bez hraníc vedie často k pocitu vyčerpania, frustrácie a nízkeho sebavedomia. Ľudia, 

ktorí nedokážu povedať „nie“, sa stávajú ľahko zneužiteľnými. Naopak, zdravé hranice: 

• Pomáhajú udržiavať psychickú rovnováhu, 

• Znižujú stres a riziko vyhorenia, 

• Posilňujú pocit kontroly nad vlastným životom, 

• Umožňujú vytvárať zdravé, rešpektujúce vzťahy, 

• Podporujú autentické sebavyjadrenie. 

 

Zdravé hranice vám pomôžu lepšie si uvedomiť vlastné potreby, naučiť sa ich komunikovať a 

nenechať sa zatlačiť do roly, ktorá vám neprináša pohodu. 

 

1.4 Mýty a nedorozumenia o hraniciach 

 

Mnoho ľudí má o hraniciach nesprávne predstavy. Tu sú niektoré bežné mýty: 

• „Ak si stanovím hranice, budem sebecký/á.“ Pravda je taká, že zdravé hranice sú 

znakom zrelosti a sebaúcty. Nie sú o odmietaní druhých, ale o ochrane vlastného 

priestoru. 

• „Hranice zničia moje vzťahy.“ Ak vzťah neustojí zdravé hranice, nie je 

pravdepodobne zdravý. Rešpektujúci ľudia ocenia vašu úprimnosť. 

• „Nemám právo určovať hranice voči blízkym.“ Práve v blízkych vzťahoch sú 

hranice najdôležitejšie. Pomáhajú vytvárať dôveru a rešpekt. 

 

1.5 Ako zistím, že moje hranice sú slabé? 

 

 



Ak sa často pristihnete pri tom, že: 

• sa cítite využívaní alebo vyčerpaní, 

• hovoríte „áno“, aj keď chcete povedať „nie“, 

• cítite sa previnilo, keď si vezmete čas pre seba, 

• preberáte zodpovednosť za emócie druhých, 

• obávate sa vyjadriť svoj názor, 

 

… potom sú vaše hranice pravdepodobne oslabené. Dobrou správou je, že sa dajú vedome 

posilniť. 

 

Kapitola 2:  Ako si uvedomiť vlastné potreby a priority 

 

Jedným z najzásadnejších krokov pri budovaní zdravých hraníc je pochopenie vlastných 

potrieb a priorít. Nemôžeme očakávať, že iní budú rešpektovať naše hranice, ak ich sami 

nepoznáme. Tento proces je ako naladenie sa na vlastný vnútorný hlas – často zanedbávaný 

alebo potlačený v zhone každodenného života. 

 

2.1 Prečo sa odpojujeme od svojich potrieb 

 

Mnohí ľudia majú problém identifikovať, čo vlastne potrebujú, pretože: 

• Boli vedení k potláčaniu emócií: Deti, ktoré boli odmietané za to, že vyjadrili hnev, 

smútok alebo potrebu blízkosti, sa naučili, že ich pocity „nie sú dôležité“. 

• Zvykli si žiť pre iných: V snahe vyhovieť okoliu – partnerovi, rodičom, šéfovi – sa 

často zameriavame na to, čo potrebujú oni, nie my. 

• Stratili kontakt so sebou cez stres alebo vyhorenie: V neustálom režime 

„fungovania“ prehliadame signály tela a emócie. 

 

Ak si sa v niektorom bode našiel/našla, nie si sám/sama. Dobrá správa je, že kontakt so sebou 

samým sa dá znovu obnoviť. 



 

 

2.2 Ako rozpoznať svoje potreby: Praktické kroky 

 

1. Zastav sa a spomaľ 

 

Sebauvedomenie neprichádza v strese. Pravidelné momenty ticha – ráno pri káve, krátka 

prechádzka, dýchanie – ti môžu pomôcť započuť, čo sa odohráva vo vnútri. 

 

2. Pýtaj sa: „Čo potrebujem práve teraz?“ 

 

Nie „čo by som mal/a“, ale „čo potrebujem“. Odpoveď môže byť jednoduchá: oddýchnuť si, 

napiť sa vody, vypnúť telefón, niekomu zavolať, byť chvíľu sám. 

 

3. Sleduj signály tela 

 

Telo často vie skôr než my. Bolesť hlavy, napätie, únava, podráždenosť – to všetko môže byť 

reakcia na ignorované potreby. 

 

4. Všímaj si svoje „áno“ a „nie“ 

 

Ak povieš áno niečomu, čo vnútorne nechceš, spozoruj tú tenziu. Tvoje pocity sú kompasom. 

 

5. Píš si denník potrieb 

 

Každý deň si večer zapíš odpovede na otázky: 

• Čo som dnes potreboval/a a doprial/a si to? 



• Čo som potreboval/a, ale ignoroval/a? 

• Ako som sa pri tom cítil/a? 

 

2.3 Vlastné hodnoty ako základ priorít 

 

Hranice nie sú len o tom, čo nechceme. Sú aj o tom, čo je pre nás dôležité. Ak poznáš svoje 

hodnoty, vieš si lepšie určiť priority a nerozptyľovať sa tým, čo ti neslúži. 

 

Cvičenie: Urči si svoje TOP 5 hodnôt 

 

Z nasledujúceho zoznamu si vyber tie, ktoré najviac rezonujú s tvojím životom. Napr.: 

• Sloboda 

• Rešpekt 

• Zdravie 

• Rodina 

• Ticho 

• Tvorivosť 

• Pravdivosť 

• Stabilita 

 

Zúž ich na 5 najdôležitejších. Tieto hodnoty ti pomôžu rozhodovať sa – a aj stanoviť hranice, 

ktoré ti ich ochránia. 



 

 

 

 

 

 

 

 

2.4 Reálne príklady potrieb a ako im dať priestor 

 

 

Potreba 

 

 

Ako ju rozpoznať 

 

 

Ako na ňu reagovať 

 

Oddych 
Si vyčerpaný/á, podráždený/á, máš 

problémy sústrediť sa 

Vypni notifikácie, daj si 15 minút 

úplného ticha 

Osobný 

priestor 
Cítiš sa zahltený/á ľuďmi 

Zruš niektoré stretnutia, naplánuj si 

čas o samote 

Byť 

vypočutý/á 

Máš potrebu zdieľať, cítiš sa 

nepochopený/á 

Zavolaj priateľovi, napíš si myšlienky 

do denníka 

Autenticita Cítiš, že hráš rolu 

Zameraj sa na to, čo je pre teba 

pravdivé a konaj podľa toho 

 
 

2.5 Tichý sabotér: Pocit viny 

 

Veľkým problémom pri rozpoznávaní a uspokojovaní potrieb je pocit viny. Máme dojem, že 

sme sebeckí, ak si dovolíme myslieť na seba. 

 

Pamätaj: Tvoje potreby nie sú rozmar. Sú to základné stavebné kamene tvojej duševnej 

pohody. A keď si doplníš vlastnú „vnútornú nádrž“, budeš schopnejší/á dať aj iným – s 

ľahkosťou a láskou, nie z povinnosti. 

 



 

2.6 Malé kroky, veľké zmeny 

 

Rozpoznávanie potrieb nie je jednorazový proces, ale cesta sebaspoznávania. Čím viac si 

budeš vedomý/á toho, čo potrebuješ, tým menej priestoru zostane pre chaos, preťaženie a 

vnútorné konflikty. 

 

Každý deň si polož otázku: 

„Čo môžem dnes urobiť pre seba – aj keď len na 5 minút?“ 

 

Aj krátky moment vedomej starostlivosti o seba mení dynamiku celého dňa. 

 

 

🧩 Cvičenia ku kapitole 2: Pochopenie hraníc a ich typy 

 

Tieto cvičenia ti pomôžu zistiť, aký typ hraníc máš v rôznych oblastiach života a kde je 

priestor na zmenu. Odporúčame ti zapisovať si odpovede – pomôže ti to získať jasnejší obraz. 

🟣 Cvičenie 1: Sebareflexia – Kde mám pevné a kde slabé hranice? 

 

Vyplň nasledujúcu tabuľku a úprimne zhodnoť, ako vnímaš svoje hranice v rôznych 

oblastiach. 

Oblasť života 
Mám jasne nastavené 

hranice? (Áno/Nie) 

Kedy som ich naposledy 

porušil/a? 

Ako som sa vtedy 

cítil/a? 

Práca    

Rodina    

Partnerstvo    

Priatelia    

Voči sebe 

samému 
   

 



    Otázky na zamyslenie: 

• Kde v živote najviac cítim, že „strácam seba“? 

• Aký signál mi telo alebo emócie dávajú, keď niekto prekračuje moje hranice? 

 

🟣 Cvičenie 2: Identifikuj svoj typ hraníc 

Pozri sa na nasledujúce výroky. Označ tie, ktoré najviac vystihujú tvoje správanie: 

 

     Pevné hranice 

• Viem povedať NIE bez pocitu viny. 

• Nepreberám zodpovednosť za emócie druhých. 

• Mám vo vzťahoch priestor aj pre seba. 

 

     Priepustné hranice 

• Často súhlasím, aj keď nechcem. 

• Veľa dávam, málo prijímam. 

• Bojím sa konfliktu, radšej ustúpim. 

 

     Tuhé hranice 

• Držím si odstup od ľudí. 

• Ťažko hovorím o svojich pocitoch. 

• Bojím sa byť zraniteľný/á. 

 

    Vyhodnotenie: 

Spočítaj, ktoré typy výrokov si označil/a najčastejšie. Tým získaš obraz o tom, aký typ hraníc 

máš najčastejšie a kde môžeš pracovať na vyvážení. 

🟣 Cvičenie 3: Kde je môj limit? 

 

Zamysli sa nad nasledujúcimi otázkami: 

1. Čo ma najviac vyčerpáva? 

2. Ktoré správanie druhých ma rozčuľuje alebo zraňuje? 



3. Kedy cítim frustráciu alebo hnev – a potlačím ho namiesto otvoreného 

rozhovoru? 

4. V akých situáciách poruším sľub sám/sama sebe len preto, aby som niekomu 

vyhovel/a? 

 

🖋 Zapíš si minimálne 3 situácie, v ktorých si nedodržal/a svoje hranice, a čo by si nabudúce 

mohol/a urobiť inak. 

 

🟣 Cvičenie 4: Tvoje hranice vo vetách 

 

Napíš si 5 viet, ktoré ti pomôžu začať stanovovať hranice bez konfliktu. Môžu byť napríklad: 

• „Ďakujem, že si sa na mňa obrátil/a, ale teraz na to nemám kapacitu.“ 

• „Potrebujem viac času na oddych, preto dnes neostanem dlhšie v práci.“ 

• „Nie je mi príjemné, keď sa ma pýtaš na osobné veci pred ostatnými.“ 

 

    Tieto vety si môžeš vytlačiť alebo mať v mobile a trénovať ich používanie – najprv nahlas 

pred zrkadlom, neskôr v praxi. 

 

✍️ Záver 

 

Cvičenia z tejto kapitoly ti pomôžu získať prehľad o tvojich hraniciach a začať ich vedome 

tvoriť. Pamätaj, že: 

 

🌱 Hranice nie sú múry – sú ako záhrady. Ty rozhoduješ, čo v nich rastie a koho do nej pustíš. 

 

 

 

 

Kapitola 3: Ako povedať NIE bez pocitu viny 

 



Jedným z najväčších výziev pri nastavovaní hraníc je schopnosť povedať NIE – a to bez 

pocitu viny, strachu alebo hanby. Pre mnohých z nás je slovo „nie“ takmer zakázané, 

pretože sme si počas života vybudovali presvedčenie, že odmietnutie znamená sklamanie, 

odmietnutie druhého alebo že to z nás robí zlého človeka. 

 

Pravda je však takáto: povedať NIE je kľúčovým prejavom sebaúcty a zdravého 

sebavedomia. 

 

3.1 Prečo je také ťažké povedať NIE 

 

Existuje niekoľko dôvodov, prečo máme problém s odmietnutím: 

• Chceme byť milovaní a prijímaní – a máme strach, že „nie“ ohrozí naše vzťahy. 

• Bojujeme s pocitom viny – máme dojem, že druhých sklameme alebo im ublížime. 

• Bojíme sa konfliktov – odmietnutie môže spôsobiť napätie, ktorému sa chceme 

vyhnúť. 

• Zvykli sme si preberať zodpovednosť za druhých – a ich nepohodu považujeme za 

našu vinu. 

 

Tieto presvedčenia je dôležité identifikovať a nahradiť zdravšími. Napríklad: 

    „Ak poviem NIE, ľudia si o mne pomyslia, že som sebecký/á“ 

vs. 

    „Ak poviem NIE, ukazujem, že si vážim svoj čas a energiu.“ 

 

3.2 Prečo je NIE dôležité 

• Chráni tvoju energiu a mentálne zdravie 

• Umožňuje ti povedať ÁNO tomu, čo je pre teba skutočne dôležité 

• Zvyšuje tvoju sebaúctu a rešpekt u druhých 

• Buduje autentické vzťahy založené na úprimnosti, nie pretvárke 

 

Pamätaj si: Tvoje ÁNO má hodnotu len vtedy, keď môžeš slobodne povedať aj NIE. 

 



3.3 Ako povedať NIE – krok za krokom 

 

1.  

Zastav sa, kým odpovieš 

 

Nemusíš odpovedať hneď. Využi frázy ako: 

• „Dám ti vedieť neskôr.“ 

• „Potrebujem sa nad tým zamyslieť.“ 

 

Získaš čas a môžeš si premyslieť, či naozaj chceš povedať áno. 

 

2.  

Buď priamy/priama a láskavý/á 

 

Povedať NIE neznamená byť hrubý. Môžeš byť úprimný a zároveň rešpektujúci: 

• „Ďakujem za ponuku, ale teraz ju nemôžem prijať.“ 

• „Vážim si tvoju dôveru, ale momentálne na to nemám kapacitu.“ 

 

3.  

Nevysvetľuj  príliš 

 

Nie je tvojou povinnosťou ospravedlňovať svoje rozhodnutia. Stručnosť vyjadruje sebaistotu: 

• „Nie, ďakujem.“ 

• „Tento víkend si potrebujem oddýchnuť.“ 

 

4.  

Stoj si za svojím rozhodnutím 

 



Druhí môžu skúsiť tvoje NIE spochybniť. Dôležité je nenechať sa zatlačiť. Niekedy 

opakovanie tej istej vety je najlepšou stratégiou: 

• „Rozumiem ti, ale moje rozhodnutie sa nemení.“ 

 

3.4 Praktické cvičenie: Tréning NIE 

 

Vyber si jednu situáciu z minulého týždňa, kde si povedal/a áno, aj keď si to nechcel/a. Potom 

si napíš, ako by si ju zvládol/a nabudúce: 

 

Situácia: (napr. kolega ma požiadal o pomoc po pracovnej dobe) 

Moja odpoveď bola: ÁNO 

Ako som sa cítil/a: unavený/á, podráždený/á 

Ako by znelo moje zdravé NIE: 

„Rád/rada ti pomôžem počas pracovného času, ale po 17:00 už mám svoje záväzky.“ 

 

3.5 Rady pre citlivé povahy a empatických ľudí 

 

Ak si človek, ktorý „cíti“ druhých a nerád spôsobuje sklamanie, tvoja cesta bude vyžadovať 

extra trpezlivosť a cvičenie. 

 

 

 

Tipy pre teba: 

• Predstav si, že tvoje NIE niekomu môže pomôcť urobiť niečo samostatne – a teda 

rastie. 

• Pripomínaj si, že keď sa staráš o seba, si lepší/lepšia partner, rodič, kolega/kolegyňa. 

• Trénuj NIE najprv na „malých“ veciach (napr. „Nezoberiem ďalší telefonát po 

20:00.“) 

 



3.6 Keď druhí nerešpektujú tvoje NIE 

 

Bohužiaľ, niektorí ľudia nebudú tvoje hranice rešpektovať. Dôležité je, aby si si ich neustále 

bránil/a dôsledne a pokojne. 

 

Zopakuj svoju odpoveď, nenechaj sa zatiahnuť do hádky. Ak opakovane narážaš na 

nerešpektovanie, zváž, či tento vzťah alebo záväzok je pre teba zdravý. 

 

3.7 Záver kapitoly 

 

Povedať NIE je akt lásky – k sebe samému aj k druhým. Ak sa naučíš odmietať s rešpektom, 

nebudeš sa cítiť vinný, ale slobodný/á. 

 

Tvoje NIE je dar. Používaj ho múdro. 

 

Kapitola 4: Nastavenie hraníc vo vzťahoch – partnerstvo, rodina, 
priatelia 

 

Nastavovanie hraníc vo vzťahoch je často najnáročnejšou časťou osobného rozvoja. Prečo? 

Pretože ide o ľudí, ktorých máme radi – našich partnerov, rodičov, súrodencov či priateľov. 

Chceme ich potešiť, byť pre nich oporou a zároveň sa obávame, že odmietnutie či zmena 

dynamiky vzťahu by mohla narušiť harmóniu. 

 

 

Ale tu je dôležitá pravda: 

   Zdravé vzťahy si vyžadujú zdravé hranice. 

Bez nich dochádza k frustrácii, vyhoreniu a nerovnováhe. 

 



4.1 Prečo sú hranice vo vzťahoch nevyhnutné 

• Pomáhajú udržiavať rovnováhu medzi blízkosťou a individualitou 

• Zabraňujú zneužívaniu, manipulácii alebo emočnému vydieraniu 

• Umožňujú úprimnú komunikáciu 

• Znižujú skryté napätie a pasívnu agresiu 

 

Bez jasných hraníc sa často stávame: 

• príliš dostupnými (na úkor seba), 

• pasívne-agresívnymi (keď nedokážeme otvorene vyjadriť potreby), 

• resentimentnými (keď potláčame vlastné potreby). 

 

4.2 Hranice v partnerskom vzťahu 

 

Vo vzťahu by mali mať miesto blízkosť, ale aj rešpekt k individualite. Znamená to, že 

každý partner má právo na: 

• vlastný čas (koníčky, priatelia, oddych), 

• vlastné názory a rozhodnutia, 

• súkromie a osobný priestor, 

• slobodu povedať NIE. 

 

   Príklad: 

„Milujem, keď trávime večery spolu, ale raz do týždňa potrebujem večer pre seba – na čítanie, 

relax alebo ničnerobenie.“ 

 

     Dôležité: Nie si povinný/á byť neustále dostupný/á pre partnera. Ak sa obetuješ nad svoje 

možnosti, vzťah sa stáva nevyváženým. 

 

4.3 Hranice v rodine 

 

Rodinné vzťahy bývajú často najnáročnejšie. Rodičia, súrodenci či blízki môžu nevedome 

(alebo vedome) prekračovať hranice tým, že: 



• zasahujú do tvojich rozhodnutí, 

• používajú emocionálne vydieranie („Takto si nás vychoval/a?“), 

• očakávajú neustálu dostupnosť („Mala by si prísť hneď, veď si naša dcéra“). 

 

    Ako môžeš reagovať? 

• „Chápem, že máš na to iný názor, ale rozhodnutie je na mne.“ 

• „Chcem vám pomôcť, ale dnes si potrebujem oddýchnuť.“ 

• „Na návštevu prídeme, keď to bude vhodné pre obe strany.“ 

 

     Pamätaj si: Nie si zodpovedný/á za emócie svojich rodičov. Máš právo žiť vlastný život. 

 

4.4 Hranice medzi priateľmi 

 

Priateľstvá by mali byť postavené na vzájomnom rešpekte. Niekedy sa však stane, že: 

• priateľ očakáva neustálu podporu, ale nedáva ju späť, 

• zneužíva tvoju dobrosrdečnosť (napr. peniaze, čas, ochotu), 

• neakceptuje tvoje NIE. 

 

   Príklady zdravých hraníc: 

• „Chcem ťa vypočuť, ale teraz na to nemám mentálnu kapacitu.“ 

• „Rád/rada ti pomôžem, ale potrebujem vedieť dopredu.“ 

• „Prosím, nevtipkuj na môj účet – necítim sa pri tom dobre.“ 

 

     Ak priateľ nerešpektuje tvoje hranice opakovane, je to signál k prehodnoteniu vzťahu. 

 

4.5 Ako komunikovať hranice bez hádok 

1. Používaj jazyk JA 

Namiesto obviňovania („Ty nikdy…“) povedz, čo cítiš: 

„Cítim sa vyčerpaný/á, keď… Potrebujem si oddýchnuť.“ 



2. Buď konkrétny/á 

Namiesto: „Potrebujem viac priestoru“, povedz: 

„Rád/ráda budem s tebou, ale každý piatok chcem večer pre seba.“ 

3. Opakuj, ak treba 

Nie každý pochopí tvoje hranice hneď. Je v poriadku ich zopakovať bez výčitiek. 

4.6 Cvičenie: Moje hranice vo vzťahoch 

Vytvor si tabuľku so 4 stĺpcami: 

 

Vzťah 

(kto?) 

Aký problém 

vnímam? 

Akú hranicu 

potrebujem? 
Ako ju môžem vyjadriť? 

Partner Chce byť stále spolu Potrebujem čas pre seba 
„Milujem ťa, ale piatky sú pre 

mňa“ 

Mama 
Volá každý deň 

večer 

Potrebujem večery bez 

mobilu 
„Budem ti volať v sobotu“ 

 

4.7 Záver kapitoly 

 

Vzťahy sa prehlbujú vtedy, keď sú úprimné a založené na rešpekte. Nastavenie hraníc nie je 

zrada. Je to starostlivosť – o seba aj o druhých. 

 

Zdravé hranice = zdravé vzťahy. 

 

 

 

Kapitola 5: Zdravé hranice v práci – ako si udržať rovnováhu medzi výkonom a   

sebazáchovou 

 

Pracovné prostredie je jedným z najčastejších miest, kde sú naše hranice testované. Neustále 

požiadavky, tlak na výkon, nadčasy a nevyjasnené očakávania môžu ľahko viesť k vyhoreniu, 

frustrácii a zníženej životnej pohode. V tejto kapitole sa pozrieme na to, ako si nastaviť a 

udržať zdravé hranice v práci – bez straty rešpektu, profesionálneho rastu a sebavedomia. 



 

1.  

Prečo sú hranice v práci dôležité? 

 

Zdravé pracovné hranice chránia nielen vašu duševnú pohodu, ale aj vaše fyzické zdravie. 

Pomáhajú vám určiť, čo je vo vašej kompetencii, ako komunikovať svoje limity a ako si 

vytvoriť priestor pre oddych a regeneráciu. Práca bez hraníc vedie často k: 

• chronickému stresu, 

• úzkosti, 

• strate motivácie, 

• narušeniu súkromného života, 

• pocitom vyhorenia. 

 

2.  

Bežné znaky nezdravých hraníc v práci 

• Prijímate úlohy, aj keď nemáte kapacitu. 

• Cítite sa vinní, keď si vezmete dovolenku. 

• Pracujete aj mimo pracovného času – často zadarmo. 

• Bojíte sa povedať “nie” nadriadenému či kolegom. 

• Beriete zodpovednosť za chyby, ktoré vám neprináležia. 

 

3.  

Ako si nastaviť hranice profesionálnym spôsobom 

 

a) Jasná komunikácia 

Používajte asertívny, ale rešpektujúci jazyk. Namiesto ospravedlňovania použite vetu: 

    „Túto úlohu momentálne nemôžem prijať, pretože sa venujem iným prioritám.“ 

 

b) Vyjasnite si očakávania 

Požiadajte nadriadeného o konkrétne ciele, termíny a priority. Pýtajte sa: 

    „Ktorá úloha je teraz najdôležitejšia? Čo môžem posunúť?“ 



 

c) Definujte si pracovný čas 

Dodržiavajte začiatok a koniec pracovného dňa. Vypnite si notifikácie mimo práce. 

 

d) Naučte sa povedať NIE 

Nie je to neprofesionálne – naopak, prejavujete tým zodpovednosť voči vlastnej výkonnosti a 

pohode. 

 

4.  

Príklady zdravých hraníc v praxi 

• E-mailová hygiena: Kontrolujem e-maily 2x denne v určených časoch. 

• Oddychové pauzy: Každé 2 hodiny si dám 5-minútovú prestávku. 

• Pracovný diár: Každé “áno” v kalendári musí mať svoje“nie”. 

• Home office hranice: Aj doma mám vyhradený pracovný čas a priestor. 

 

5.  

Zvládanie reakcií okolia 

 

Nie vždy bude vaše nové nastavenie hraníc prijaté s nadšením. Môžu nastať: 

• tlaky zo strany kolegov: „Veď ty si to vždy zvládol/a…“ 

• manipulatívne otázky: „A komu to potom ostane?“ 

• výčitky: „To ti je jedno, že mi to teraz sťažíš?“ 

 

     Kľúčom je ostať pevný, pokojný a dôsledný. Vaša pohoda nie je na predaj. 

 

6.  

Ako budovať kultúru hraníc v tíme 

• Buďte príkladom – ostatní si všimnú vaše zmeny. 

• Zdieľajte svoje zistenia s kolegami. 

• Podporujte otvorenú komunikáciu o vyťaženosti. 

• Navrhujte riešenia namiesto sťažností. 



 

7.  

Čo robiť, ak zamestnávateľ nerešpektuje vaše hranice 

• Vedenie si často ani neuvedomuje, že prekračuje limity. 

• Skúste najprv otvorenú diskusiu so svojím nadriadeným. 

• Zaznamenávajte si preťaženie a nadčasy. 

• Ak sa nič nemení, zvážte konzultáciu s HR alebo kariérneho poradcu. 

 

8.  

Zhrnutie 

 

Nastaviť hranice v práci neznamená odmietať prácu alebo byť lenivý. Znamená to vedome 

ochraňovať svoju energiu, efektívnosť a zdravie, aby ste mohli dlhodobo fungovať – nie 

vyhorieť. 

 

Zdravé hranice = zdravý výkon + zdravý život. 

 

Kapitola 6: Udržiavanie hraníc v náročných situáciách – keď je tlak silný 

 

Nastaviť hranice je dôležité – ale ešte dôležitejšie je naučiť sa ich udržiavať. Najmä v 

stresových, vypätých či emocionálne nabitých situáciách. Práve vtedy sa totiž ukáže, ako 

pevné sú naše rozhodnutia a ako dobre si chránime svoj vnútorný priestor. 

 

V tejto kapitole sa pozrieme na to, čo robiť, keď čelíme tlaku – zo strany druhých, 

spoločnosti, alebo aj vlastných pochybností. 

 

1.  

Prečo hranice v náročných situáciách „padajú“ 

 

Keď sa cítime ohrození, vystrašení alebo neistý, podvedome sa chceme „zachrániť“ – a 

častým spôsobom je prispôsobenie sa druhým. To môže znamenať: 



• Súhlas s niečím, s čím vnútorne nesúhlasíme. 

• Prehliadanie vlastného vyčerpania v mene pokoja. 

• Zľavovanie z priorít, hodnôt či potrieb. 

• Pochybnosti o vlastnom práve na hranice. 

 

Tlak môže byť vonkajší (nátlak partnera, zamestnávateľa, rodiny), ale aj vnútorný (strach zo 

straty, túžba byť prijatý, syndróm hodnej osoby). 

 

2.  

Ako si udržať hranice pod tlakom 

 

a)  

Spomaľte 

 

Keď cítite, že vás niekto núti do rozhodnutia, STOP je najsilnejšie slovo. 

Väčšina prešľapov cez hranice sa deje, keď nereagujeme vedome, ale impulzívne. 

 

„Potrebujem čas si to premyslieť.“ 
„Ozvem sa neskôr, teraz sa necítim rozhodnúť.“ 

 

b)  

Všimnite si svoje telo 

 

Telo často vie, že hranice sú ohrozené ešte skôr ako my: 

• stiahnutý žalúdok, 

• napätie v hrudi, 

• nepríjemný pocit „musím, ale nechcem“. 

 

Tieto signály berte vážne. Naučte sa ich čítať ako červené vlajky. 

 



c)  

Zopakujte svoje rozhodnutie – kľudne viackrát 

 

Tlak sa často zvyšuje, keď druhý vašu odpoveď nerešpektuje. Vtedy je dôležité: 

• Nebáť sa zopakovať rovnakú vetu. 

• Byť pokojný, ale pevný. 

• Nenadbiehať ospravedlneniami. 

 

„Ako som už povedal/a, toto rozhodnutie nemením.“ 

 

3.  

Nenechajte sa manipulovať vinou alebo strachom 

 

Manipulácia sa často skrýva za „dobré úmysly“: 

• „Ja to myslím len dobre.“ 

• „Skutočne ma zraníš, ak to neurobíš.“ 

• „Ako môžeš takto myslieť len na seba?“ 

 

V týchto prípadoch pomáha opakovaná afirmácia vlastného práva: 

 

„Rozumiem tvojim pocitom, ale mám právo rozhodnúť podľa seba.“ 
„Tvoje sklamanie nie je mojou vinou. Rozhodujem sa pre seba, nie proti tebe.“ 

 

4.  

Podpora zvonka: S kým sa rozprávate, ovplyvňuje, ako pevné sú vaše hranice 

 

V náročných obdobiach potrebujeme bezpečné prostredie, kde sa cítime prijatí aj so svojimi 

„nie“. Vyhýbajte sa ľuďom, ktorí: 

• vaše hranice spochybňujú, 

• vás tlačia k súhlasu, 

• bagatelizujú vaše pocity. 



 

Hľadajte tých, ktorí vám pomôžu udržať vašu hodnotu – aj keď sa rozhodnete inak, než 

očakávajú. 

 

5.  

Starostlivosť o seba ako prevencia zrútenia hraníc 

 

Ak sme unavení, vyčerpaní, emočne labilní – hranice sa ľahko rúcajú. Starostlivosť o seba nie 

je luxus, ale základná výbava. 

• Dostatok spánku 

• Čas na samotu 

• Ticho, dychové cvičenia 

• Zdravá strava, pohyb 

• Duševná hygiena (denník, kouč, terapia) 

 

Hranice sa najlepšie držia z miesta sily, nie z miesta prežitia. 

 

6.  

Čo ak som hranicu „neudržal/a“? 

 

Aj to sa stáva. Dôležité je: 

• Neobviňovať sa. Chvíľkový pokles neznamená zlyhanie. 

• Reflektovať, čo sa stalo. Aký tlak som cítil/a? Čo som potreboval/a a prečo som to 

nevyjadril/a? 

• Zastaviť cyklus. Namiesto ďalšieho ústupu urobte spätný krok: 

„Chcem sa vrátiť k nášmu rozhovoru. Uvedomil/a som si, že som nehovoril/a pravdu 
sám/sama pred sebou. Chcem to upraviť.“ 

 

7.  

Záver kapitoly 

 



Udržiavanie hraníc v náročných situáciách je ako sval – čím častejšie ho používate, tým je 

silnejší. Každý „malý“ krok, keď poviete pravdu namiesto ústupu, vás posúva k väčšej 

vnútornej sile. 

 

    Pamätajte: nemusíte všetkým vyhovieť. Vaše „nie“ je rovnako hodnotné ako vaše „áno“. 

 

Kapitola 7: Posilňovanie hraníc – každodenné rituály a mentálne techniky 

 

Vybudovanie zdravých hraníc nie je jednorazová udalosť – je to proces. Tak ako fyzické 

zdravie si vyžaduje pravidelný pohyb a výživu, aj psychická odolnosť a schopnosť nastavovať 

hranice potrebujú každodennú starostlivosť. V tejto kapitole sa pozrieme na konkrétne rituály 

a mentálne techniky, ktoré vám pomôžu udržať hranice jasné, pevné a zároveň láskavé. 

 

1.  

Ráno začínaš ty – nie svet 

 

Začiatok dňa ovplyvňuje, ako pevne sa cítime vo svojom priestore. Ak prvé, čo urobíme po 

prebudení, je kontrola e-mailu, správ alebo sociálnych sietí, okamžite nastavujeme tón: 

reagujem na vonkajší svet. 

Naopak, vedomý ranný rituál vytvára pocit ukotvenia. 

 

 

Ranné rituály pre posilnenie hraníc: 

• 5 minút ticha, dychového cvičenia alebo meditácie 

• Vedenie denníka: „Ako sa dnes cítim? Čo potrebujem?“ 

• Afirmačné vety (pozri nižšie) 

• Stanovenie jednej veci, ktorú si dnes ochránim („Dnes si ochránim svoj pokoj pri 

práci.“) 

 



2.  

Afirmácie pre zdravé hranice 

 

Afirmácie pomáhajú mozgu prepisovať staré vzorce správania. V prípade hraníc ide často o 

presvedčenia typu: 

• „Musím byť pre všetkých k dispozícii.“ 

• „Nie som dosť dôležitý/á, aby som povedal/a nie.“ 

• „Ak niekomu poviem nie, odmietne ma.“ 

 

Nové afirmácie môžu znieť: 

• „Moje potreby sú rovnako dôležité ako potreby druhých.“ 

• „Mám právo povedať nie bez pocitu viny.“ 

• „Moje hranice sú prejavom úcty voči sebe aj druhým.“ 

• „Keď si chránim svoj pokoj, dávam najlepšiu verziu seba.“ 

 

Tieto vety si môžete opakovať nahlas alebo zapísať do denníka každé ráno. 

 

3.  

Vizuálne kotvy – pripomienky počas dňa 

 

Jednoduché fyzické predmety alebo symboly nám môžu počas dňa pripomínať náš zámer 

chrániť hranice: 

• Náramok ako symbol „moje hranice sú dôležité“ 

• Obraz/pozadie na mobile s motivačnou vetou 

• Kartička na stole s vetou: „Dnes si vážim svoj čas a energiu“ 

 

Tieto kotvy posilňujú vašu myseľ a pomáhajú vrátiť sa k rozhodnutiam, keď príde tlak. 

 



4.  

Mentálne techniky v praxi 

 

a)  

Mentálne oddelenie sa – predstava ochranného poľa 

 

Keď cítite, že vás situácia emocionálne zahlcuje, predstavte si okolo seba ochrannú bublinu 

alebo svetelný kruh. Je to vaša hranica – prepúšťa láskavosť, ale chráni pred manipuláciou, 

vinu alebo chaosom druhých. 

 

Toto cvičenie pomáha udržať vnútorný pokoj bez toho, aby ste sa museli izolovať alebo 

hádať. 

 

b)  

Metóda STOP 

 

Technika STOP je jednoduchý spôsob, ako prerušiť automatickú reakciu a uvedomiť si, čo sa 

práve deje: 

• S – Stoj: Zastav sa. 

• T – Ticho: Nadýchni sa. 

• O – Obzri sa: Čo cítim? Prečo? Čo by som chcel/a povedať? 

• P – Pokračuj: Rozhodni sa konať vedome (napr. povedať nie, navrhnúť riešenie, 

odísť) 

 

 

 

5.  

Večerné ukončenie dňa – spätný pohľad 

 

Na konci dňa si položte tieto otázky: 

• Kedy som si dnes udržal/a svoje hranice? 



• Kedy som ich pustil/a – a prečo? 

• Čo som sa o sebe naučil/a? 

• Ako sa zajtra rozhodnem inak? 

 

Nie s cieľom hodnotiť, ale uvedomiť si a rásť. 

 

6.  

Digitálne hranice 

 

Digitálny svet často narúša naše súkromie aj vnútorný pokoj. 

Zdravé digitálne hranice môžu zahŕňať: 

• Nepísať po 20:00 pracovné správy 

• Nepotvrdzovať všetky žiadosti o kontakt 

• Mať deň v týždni offline 

• Vypnúť notifikácie mimo pracovného času 

 

Aj technológie sa dajú používať vedome – ak si stanovíme pravidlá. 

 

7.  

Záver kapitoly 

 

Budovanie hraníc nie je len o slovách „nie“. Je to životný štýl, spôsob myslenia, a 

dennodenný tréning úcty k sebe. 

 

S každým rituálom a cvičením si vytvárate nový vnútorný priestor: priestor, kde rozhodujete 

vy, kde sa cítite bezpečne a kde rastie vaše sebavedomie. 

 

    V ďalšej kapitole sa pozrieme na to, ako komunikovať hranice láskavo, ale jasne – aj vo 

vzťahoch, ktoré sú komplikované alebo emocionálne náročné. 

 



Kapitola 8: Komunikácia hraníc – ako hovoriť „nie“ s rešpektom a pokojom 

 

Nastaviť hranice je len polovica cesty – druhou, rovnako dôležitou, je vedieť ich vyjadriť. 

Mnoho ľudí zažíva nepríjemné pocity, vinu či strach z odmietnutia, keď majú niekomu 

povedať „nie“. Dobrá správa je, že komunikáciu hraníc sa dá naučiť – jasne, láskavo a s 

rešpektom. 

 

1.  

Prečo sa bojíme povedať „nie“? 

 

Za ťažkosťami s odmietnutím sa často skrývajú tieto presvedčenia: 

• Ak odmietnem, sklamem druhých. 

• Ak poviem nie, druhí si budú myslieť, že som sebecký/á. 

• Budú ma menej mať radi. 

• Poviem áno, aj keď nechcem, lebo nechcem mať konflikt. 

 

Tieto myšlienky sú bežné, ale často nie sú pravdivé. V skutočnosti nás ľudia rešpektujú viac, 

keď vedia, kde sú naše hranice – a ešte viac, ak ich vieme vyjadriť s rešpektom. 

 

2.  

Zásady zdravej komunikácie hraníc 

1. Buď jasný/á a konkrétny/á 

Nevyužívaj vágne výhovorky. Namiesto „Neviem, či budem môcť“ povedz radšej: 

„Tento týždeň to žiaľ nezvládnem.“ 

2. Používaj „ja“ vyjadrenia 

Vyhýbaj sa obviňovaniu. Napr. „Potrebujem viac času na oddych“ namiesto „Ty mi 

stále berieš energiu.“ 

3. Buď láskavý/á, ale pevný/á 

Úsmev, pokojný tón a zároveň rozhodnosť sú najlepšou kombináciou. 

4. Zopakuj svoje hranice, ak je to potrebné 



Niektorí ľudia budú testovať vaše hranice. To neznamená, že ste zlyhali. Znamená to, 

že ich treba s pokojom zopakovať. 

 

3.  

Ako povedať „nie“ – modelové vety 

 

Tu sú praktické príklady asertívneho „nie“ v rôznych situáciách: 

 

👩‍💼 V práci: 

• „Ďakujem za ponuku, ale už mám plný program. Nemôžem to prijať.“ 

• „Momentálne sa sústredím na inú úlohu. Môžeme sa k tomu vrátiť neskôr?“ 

 

👨‍👩‍👧    Vo vzťahoch: 

• „Potrebujem trochu času pre seba. Zajtra budem k dispozícii.“ 

• „Chápem, že máš iný názor, ale pre mňa je toto dôležité.“ 

 

💬 Na sociálnych sieťach: 

• „Ďakujem, že si ma oslovil/a, ale nechcem zdieľať osobné veci online.“ 

• „Reagujem len v pracovnom čase, ďakujem za pochopenie.“ 

 

4.  

Čo robiť, ak druhí nerešpektujú hranice? 

 

Nie každý zareaguje pokojne. Niekedy sa stretnete s: 

• Tlakom („To vážne? Veď je to len chvíľka.“) 

• Pocitmi viny („Myslel/a som si, že si kamarát/ka.“) 

• Ignorovaním hranice 

 

        Vaša úloha nie je zmeniť ich správanie, ale dôsledne trvať na svojom: 



• „Rozumiem, že ťa to mrzí, ale moje rozhodnutie platí.“ 

• „Môžeme o tom hovoriť inokedy, teraz túto tému uzatváram.“ 

 

5.  

Keď sa „nie“ stáva „áno“ – ako si odpustiť 

 

Niekedy aj napriek rozhodnutiu ustúpime. Je to normálne. Dôležité je: 

• Neprepadnúť sebaobviňovaniu 

• Zhodnotiť, čo sa stalo a prečo 

• Znovu si pripomenúť, prečo sú moje hranice dôležité 

• Vrátiť sa k vedomému rozhodovaniu nabudúce 

 

6.  

Denné minitréningy asertivity 

 

Asertivita je ako sval – čím viac ju používame, tým silnejšia je. 

 

Cvič: 

• V obchode: „Nie, ďakujem, nepotrebujem pomoc.“ 

• V mailoch: „Nemám kapacitu na nové spolupráce, ale ďakujem za ponuku.“ 

• Vo vzťahu: „Chcem sa s tebou porozprávať, ale teraz nemám kapacitu.“ 

 

7.  

Záver kapitoly 

 

Komunikácia hraníc neznamená tvrdosť. Znamená odvahu byť autentický/á a úctivý/á – k 

sebe aj druhým. Tvoje „nie“ otvára priestor pre tvoje „áno“ voči tomu, čo je naozaj dôležité. 

 

 

 



 

Kapitola 9: Reakcia okolia na vaše hranice – čo čakať a ako na to reagovať 

 

Nastavenie a udržiavanie osobných hraníc je často menej o nás samotných a viac o tom, ako 

na nich reaguje naše okolie. Ak ste doteraz zvyčajne hovorili „áno“ aj na úkor seba alebo sa 

vyhýbali konfliktom, vaša snaha začať hovoriť „nie“ a stanoviť si limity môže naraziť na 

nepochopenie či odpor. V tejto kapitole sa pozrieme na bežné reakcie ľudí a ponúkneme 

stratégie, ako s nimi vedome a pokojne pracovať. 

 

1.  

Typické reakcie okolia na nové hranice 

 

Keď začnete konať inak, ako boli ľudia zvyknutí, môžete sa stretnúť s rôznorodými 

reakciami: 

 

   Podpora a rešpekt 

 

Niektorí ľudia budú vaše hranice rešpektovať a dokonca vás v tom podporia. Takéto reakcie 

sú povzbudivé a môžu vám pomôcť v budovaní zdravších vzťahov. 

 

   Zmätenosť a otázky 

 

Ľudia si môžu všimnúť zmenu a klásť otázky ako: 

„Prečo si sa tak zmenil/a?“ alebo „Stalo sa niečo?“ 

Tieto otázky nie sú vždy zlé – často sú výrazom zvedavosti a neistoty. 

 

   Odpor, nátlak, manipulácia 

 



Najmä ak boli zvyknutí na vašu prispôsobivosť, môžu reagovať: 

• pasívno-agresívne: „No jasné, teraz si veľký/á pán/pani.“ 

• manipulatívne: „Po tom všetkom, čo som pre teba urobil/a…“ 

• hnevom alebo tichou ignoráciou 

 

2.  

Prečo niektorí ľudia nerešpektujú vaše hranice 

• Cítia sa odmietnutí alebo ohrození zmenou. 

• Mali z vašich slabých hraníc výhody. 

• Nevedia pracovať so svojimi emóciami. 

• Sami nemajú zdravé hranice a vaše ich konfrontujú. 

 

3.  

Ako reagovať na neprijatie vašich hraníc 

 

    Ostaňte pokojní 

 

Neútočte, nevysvetľujte sa zbytočne, neobhajujte sa v afekte. Môžete použiť: 

• „Chápem, že ti to nevyhovuje, no pre mňa je to dôležité.“ 

• „Moje rozhodnutie sa nemení, aj keď to môže byť nepríjemné.“ 

• „Tvoje pocity sú oprávnené, ale stále platí, že potrebujem čas pre seba.“ 

 

    Stanovte dôsledky 

 

Ak niekto opakovane prekračuje vaše hranice, je v poriadku povedať: 

• „Ak sa to bude opakovať, budem sa musieť stiahnuť.“ 

• „Ak sa necítim rešpektovaný/á, nebudem v tejto konverzácii pokračovať.“ 

 

    Buďte konzistentní 



 

Ľudia testujú, či to myslíte vážne. Ak ustúpite, znovu potvrdíte starý vzorec. 

 

4.  

Kedy sú hranice varovným signálom pre ukončenie vzťahu 

 

Niekedy sa môže stať, že: 

• Druhá osoba neustále nerešpektuje vaše hranice. 

• Cítite sa po kontakte vyčerpane, obviňovane alebo manipulovane. 

• Máte pocit, že sa musíte ospravedlňovať za to, že chránite seba. 

 

V takýchto prípadoch je na mieste zvážiť, či je vzťah udržateľný. Zdravé vzťahy sú založené 

na vzájomnom rešpekte. 

 

5.  

Pozitívne efekty vytrvalosti 

 

Aj keď to môže byť náročné, postupne si všimnete, že: 

• Ľudia si zvyknú a začnú vás brať vážnejšie. 

• Váš život sa stane pokojnejší a viac v súlade s vašimi potrebami. 

• Naučíte sa zvládať konflikty bez viny a úzkosti. 

• Objavia sa vo vašom živote kvalitnejšie vzťahy. 

 

6.  

Záver kapitoly 

 

Každý, kto začne rešpektovať seba, prirodzene pretriedi aj okolie. Nie je to kruté – je to 

zdravé. Ľudia, ktorí vás majú radi a chcú vám dobre, sa prispôsobia. Tí, ktorí vás len 



využívali, sa možno vzdialia. A to je v poriadku. Vaše hranice sú prejavom sebalásky, nie 

sebeckosti. 

 

Kapitola 10: Odolnosť a sebahodnota – Ako väzba medzi hranicami a vnútornou silou 

pomáha budovať psychickú odolnosť, sebaúctu a odhodlanie 

 

Nastavenie a udržiavanie zdravých hraníc nie je len zručnosť v medziľudských vzťahoch. Je 

to hlboký proces osobnostného rastu, ktorý priamo ovplyvňuje to, ako sa cítime sami so 

sebou, ako zvládame náročné situácie a ako si vážime svoj čas, energiu a hodnoty. Táto 

kapitola rozoberá silnú väzbu medzi hranicami, sebahodnotou a psychickou odolnosťou. 

 

1.  

Hranice ako nástroj ochrany vnútorných zdrojov 

 

Každý z nás má obmedzené množstvo emocionálnej energie, pozornosti a času. Ak si tieto 

zdroje nechránime, ľahko sa vyčerpáme a stratíme kontakt so sebou. Zdravé hranice sú ako 

filter: rozhodujeme sa, čo pustíme dnu a čo si ponecháme. Tento vedomý výber nám 

umožňuje zachovať si duševnú rovnováhu, a tým aj vyššiu odolnosť voči stresu a manipulácii. 

 

 

 

2.  

Hranice a psychická odolnosť 

 

Psychicky odolní ľudia nie sú tí, ktorí nikdy neprežívajú ťažkosti – sú to tí, ktorí dokážu 

zvládať výzvy bez toho, aby stratili samých seba. A práve tu vstupujú do hry hranice: 

• Pomáhajú jasne vymedziť, čo je vaša zodpovednosť a čo už nie. 

• Umožňujú vám povedať „nie“ bez pocitu viny. 

• Upevňujú vašu schopnosť odolávať tlakom a očakávaniam zvonka. 

• Posilňujú dôveru vo vlastné rozhodnutia. 

 



Keď vieme, kde končí naša zóna komfortu, ale aj zóna vyčerpania, vieme lepšie reagovať aj v 

krízach – nie z paniky, ale z vedomého nastavenia. 

 

3.  

Hranice ako prejav sebahodnoty a sebaúcty 

 

Nastavenie hraníc je akt sebahodnoty. Vysielate svetu (a sebe) správu: „Moje potreby sú 

dôležité.“ Každým „nie“, ktoré si dovolíte vysloviť, si potvrdzujete, že nie ste tu len na 

uspokojovanie druhých. 

 

Prečo je to dôležité? 

• Budujete vnútorné presvedčenie, že si zaslúžite rešpekt. 

• Učíte druhých, ako sa k vám majú správať. 

• Odkláňate sa od obetavých a sebaobetujúcich vzorcov správania. 

• Prestávate byť závislí od vonkajšieho uznania. 

 

Sebaúcta sa buduje cez činy – nie cez slová. A hranice sú týmto činom. 

 

 

 

4.  

Odvaha a odhodlanie – dôsledky pevnejších hraníc 

 

Ľudia so zdravou sebaúctou a jasnými hranicami často pôsobia odhodlane, sú cieľavedomí a 

odvážni. Nie preto, že by boli bez strachu, ale preto, že vedia, čo chcú – a čo už nie. 

 

Vďaka hraniciam: 

• Si chránia priestor pre svoje ciele a priority. 

• Nenechávajú sa rozptyľovať neustálymi požiadavkami druhých. 



• Dokážu povedať „nie“ krátkodobému pohodliu, aby získali dlhodobý pokoj. 

• Sú ochotní riskovať nepohodlie a odmietnutie, aby zostali verní sebe. 

 

Odhodlanie je postavené na dôvere – a dôvera v seba rastie cez každý čin, ktorým sa chránime 

a rešpektujeme. 

 

5.  

Prepojenie s telom a emóciami 

 

Psychická odolnosť a hranice majú aj telesný rozmer. Keď prestávame byť „vystavení“ 

všetkým vonkajším tlakom bez filtra, naše telo sa upokojuje, nervový systém si oddýchne a 

my začíname cítiť viac – nielen únavu a stres, ale aj radosť, pokoj a jasnosť. 

 

6.  

Záver kapitoly: Hranice ako brána k vnútornej sile 

 

Hranice nie sú múrom, ale bránou. Sú spôsobom, ako sa otvoriť svetu bez toho, aby sme sa v 

ňom stratili. Ako ostať empatickí, ale nie na úkor seba. Ako byť láskaví, no pevní. Ako kráčať 

vpred – nie z povinnosti, ale z vnútornej istoty. 

 

Vaše hranice sú kompasom. Pomáhajú vám kráčať s rovnou chrbticou, aj keď je okolo vás 

búrka. 

 

Kapitola 11: Tréning hraníc v každodennom živote – Ako si ich prakticky udržiavať a 

rozvíjať 

 

Nastavenie hraníc je len prvým krokom. Skutočná výzva prichádza v každodennom živote, 

kde sa denne stretávame so situáciami, ktoré preveria naše odhodlanie. V tejto kapitole sa 

naučíme, ako si hranice prakticky udržiavať, ako reagovať na ich prekračovanie a ako ich 

láskavo, no pevne komunikovať. 



 

1.  

Základné princípy každodenného tréningu hraníc 

 

Aby sa z hraníc stal prirodzený návyk, potrebujeme: 

• Sebauvedomenie: všímajte si, kedy sa cítite nepríjemne, podráždene alebo vyčerpane 

– sú to signály, že niekde bola narušená vaša hranica. 

• Zastavenie: pred automatickým „áno“ si vytvorte priestor na premyslenie. Aj 

jednoduché „Dám ti vedieť neskôr“ je forma ochrany. 

• Vedomé rozhodovanie: nehovorte „áno“ zo strachu z odmietnutia. Rozhodujte sa 

podľa svojich hodnôt a priorít. 

• Dôslednosť: hranice musia byť konzistentné, inak ich okolie nebude rešpektovať. 

 

2.  

Typické situácie a ako na ne reagovať 

 

    

Keď vás niekto požiada o láskavosť, ktorú nechcete urobiť: 

 

    „Viem, že by si potreboval pomoc, ale momentálne nemám kapacitu. Verím, že to 

zvládneš.“ 

 

    

Keď vám niekto zasahuje do súkromia: 

 

    „Cítim sa nepríjemne, keď sa pýtaš na osobné veci. Radšej by som o tom nehovoril/a.“ 

 

    



Keď niekto ignoruje vaše „nie“: 

 

    „Už som sa rozhodol/la a nemám potrebu to meniť. Prosím, rešpektuj to.“ 

 

    

Keď ste zahltení prácou, ale kolega vás žiada o pomoc: 

 

    „Chápem, že potrebuješ podporu, ale mám aktuálne vlastné úlohy, ktoré musím 

dokončiť.“ 

 

3.  

Asertívna komunikácia ako opora hraníc 

 

Asertivita znamená vedieť komunikovať svoje potreby jasne, priamo a bez útočenia. Využite: 

• Ja-vety: „Cítim sa nekomfortne, keď…“ 

• Jasné vyjadrenie: „Nie je mi to teraz vhodné.“ 

• Opakovanie, ak je to potrebné: tzv. „pokazená platňa“ – opakujte svoj postoj, 

pokojne, bez obhajoby. 

 

 

4.  

Denné minitréningy: Malé kroky, veľké výsledky 

• Dajte si „výzvu dňa“, napr. povedať nie na niečo, čo nechcete robiť. 

• Počúvajte svoje telo a emócie – každý nepokoj je indícia, že niečo nie je v súlade. 

• Píšte si denník hraníc – zapisujte si situácie, kedy ste si hranicu udržali a ako ste sa 

pri tom cítili. 

 

5.  



Čo robiť, keď spravíte „krok späť“ 

 

Je normálne, že nie vždy dokážeme hranice ustáť. Dôležité je: 

• Nekritizovať sa. Každá skúsenosť je tréning. 

• Reflektovať, čo sa stalo. Prečo ste hranicu neudržali? Čo vám chýbalo? 

• Pripraviť sa na podobnú situáciu nabudúce. 

 

6.  

Silné nástroje na posilnenie hraníc 

 

    Vizualizácia: predstavte si hranicu ako ochranný kruh okolo vás. 

 

    Afirmačné vety: 

• „Mám právo povedať nie.“ 

• „Moje potreby sú dôležité.“ 

• „Nie je mojou povinnosťou plniť očakávania druhých.“ 

 

    Zdravé zvyky: oddych, spánok, pauzy, pohyb – to všetko posilňuje schopnosť povedať 

„nie“, keď treba. 

 

 

7.  

Záver kapitoly: Každodenné „nie“ je dar 

 

Udržiavanie hraníc je cesta – nie dokonalosť. Každý malý čin, ktorým si ochránite seba, je 

darom pre vaše duševné zdravie, sebaúctu a pokoj. 

 

Kapitola 12: Rešpektovanie hraníc druhých – Zrkadlo našej vlastnej zrelosti 



 

Budovanie zdravých hraníc nie je len o tom, čo si nastavíme my sami, ale aj o tom, ako 

rešpektujeme hranice ostatných. Vzťahy, ktoré sú obojstranne rešpektujúce, majú pevnejšie 

základy, menej konfliktov a vytvárajú bezpečný priestor pre oboch. 

 

1. Prečo je rešpekt k hraniciam druhých dôležitý? 

• Vzájomnosť: Ak očakávame, že druhí budú rešpektovať nás, musíme to isté 

poskytovať aj my. 

• Dôvera: Keď rešpektujeme hranice druhých, budujeme dôveru a podporujeme 

otvorenosť. 

• Sebauvedomenie: Naše reakcie na cudzie hranice nám často odhaľujú, kde máme 

svoje citlivé miesta. 

 

2. Ako vyzerá rešpekt k hraniciam v praxi? 

 

🟢 Prijímam „nie“ bez urážania sa 

 

Keď druhý povie „nie“, nie je to osobný útok. Rešpekt znamená nebrať odmietnutie ako 

kritiku, ale ako prejav jeho potrieb. 

 

🟢 Nezasahujem do súkromia 

 

Nepýtam sa na veci, ktoré druhý jasne nechce zdieľať. Nenalieham. 

 

🟢 Dávam priestor 

 

Keď si niekto pýta čas, pauzu, ticho – rešpektujem to, aj keď mi to nie je príjemné. 

 



🟢 Nevynucujem si komunikáciu 

 

Nie každý je pripravený hovoriť hneď. Tlak môže byť porušením hranice. 

 

3. Ako rozpoznať hranice druhých? 

 

Nie každý ich vysloví nahlas. Sledujte: 

• Reč tela: napätie, odvracanie pohľadu, zakladanie rúk 

• Zmeny v správaní: zdržanlivosť, odtiahnutie sa 

• Nepriama komunikácia: „Nie som si istý/á, či o tom chcem hovoriť…“ 

 

    Rešpekt znamená vnímať signály a nepretláčať svoju vôľu. 

 

4. Keď nám hranice druhých ubližujú 

 

Niekedy hranica druhého zasiahne naše očakávania alebo túžby. 

 

Napríklad: 

• Partner nechce zdieľať všetky detaily svojej minulosti 

• Priateľ odmietne pozvanie bez vysvetlenia 

• Kolega nepreberá zodpovednosť, ktorú sme mu podsúvali 

 

V týchto prípadoch si musíme položiť otázku: 

 

    Je to o jeho hranici, alebo o mojom nesplnenom očakávaní? 

 

Prijať hranicu druhého znamená pustiť kontrolu nad tým, ako by sa podľa nás „mal“ 

správať. 



 

5. Cvičenie: Sebareflexia – Ako rešpektujem hranice druhých? 

 

Odpovedzte úprimne: 

1. Ako reagujem, keď mi niekto povie „nie“? 

2. Vynucujem si niekedy odpovede alebo reakcie? 

3. Všimol/a som si niekedy, že prekračujem osobný priestor niekoho? 

4. Dokážem akceptovať, že druhý človek potrebuje čas, mlčanie alebo samotu? 

 

          Tip: Vyberte si jednu oblasť, kde sa chcete zlepšiť a nasledujúci týždeň ju vedome 

trénujte. 

 

6. Rešpektovanie hraníc detí 

 

Deti tiež potrebujú hranice – nielen naučiť sa ich dodržiavať, ale aj byť v nich rešpektované. 

Keď deťom dovoľujeme vyjadriť „nie“, dávame im dôležitý základ pre budovanie vlastnej 

hodnoty. 

 

Napríklad: 

• Ne nútime ich k fyzickému kontaktu, keď to nechcú 

• Dávame im možnosť vybrať si (v rámci možností) 

• Počúvame ich názory bez bagatelizovania 

 

Záver 

 

Skutočná emocionálna zrelosť sa ukazuje nie v tom, ako si chránime svoje hranice, ale v 

tom, ako rešpektujeme hranice druhých. Je to spôsob, ako vytvárame zdravé vzťahy, 

podporujeme dôveru a pestujeme vzájomnú úctu. 

 

Kapitola 13: Najčastejšie chyby pri nastavovaní hraníc – a ako sa im vyhnúť 

 



Nastaviť si zdravé hranice nie je jednorazový akt. Je to proces, v ktorom sa učíme 

komunikovať, uvedomovať si vlastné potreby a zároveň vnímať druhých. Počas tejto cesty 

však často robíme chyby – nie preto, že by sme nechceli robiť veci správne, ale preto, že nám 

chýbajú nástroje, skúsenosti alebo odvaha. 

 

V tejto kapitole si ukážeme najčastejšie prešľapy, ktorým sa môžeme pri práci s hranicami 

vyhnúť – ak si ich včas uvedomíme. 

 

1. Nejasné alebo neurčité hranice 

 

    Chyba: Vyjadrujeme sa neisto, zmätene, používame frázy ako „neviem, či mi to celkom 

vyhovuje“ alebo „možno by som radšej…“. 

 

    Riešenie: Buďte konkrétny a jednoznačný. Napríklad: 

„Nechcem o tejto téme hovoriť.“ 

„Prosím, nevolaj mi po 20:00.“ 

 

2. Hranice ako trest alebo manipulácia 

 

    Chyba: Používame hranice ako spôsob ovládania druhých („Ak to neurobíš, už ti 

nezavolám“), nie ako prejav starostlivosti o seba. 

 

    Riešenie: Hranice nie sú hrozba. Mali by byť formulované z vlastnej potreby, nie z 

túžby meniť druhých. 

 

3. Hranice bez následkov 

 

    Chyba: Vyjadríme hranicu, no neurobíme nič, keď ju druhý prekročí. 

 



    Riešenie: Pripravte si konkrétny následok, ak druhý nebude hranicu rešpektovať – a 

držte sa ho. 

„Ak budeš aj naďalej zvyšovať hlas, ukončím rozhovor.“ 

 

4. Ospravedlňovanie sa za svoje hranice 

 

    Chyba: „Prepáč, že ťa obťažujem, ale potrebujem si dať prestávku…“ 

Znižujeme vlastné potreby a dávame tým signál, že nie sú dôležité. 

 

    Riešenie: Hovorte vecne a s úctou – bez potreby obhajovať sa. 

 

5. Nadmerná obrana alebo agresivita 

 

    Chyba: Zo strachu, že budeme zranení, si postavíme „hradby“ – odvrhneme ľudí alebo 

komunikujeme drsne: 

„Nebudeš mi rozkazovať!“ 

„Nikdy už od teba nič nechcem!“ 

 

    Riešenie: Nastavenie hranice neznamená útok. Používajte ja-výroky a tón rešpektu: 

„Nepáči sa mi, keď sa takto rozprávame. Rád to prediskutujem pokojne.“ 

 

6. Príliš veľa naraz 

 

    Chyba: Keď si konečne začneme uvedomovať vlastné potreby, môžeme zrazu nastaviť 

všetky hranice naraz – čo môže byť pre okolie šok. 

 



    Riešenie: Postupujte po krokoch. Vyberte si jednu oblasť, kde je hranica najviac 

potrebná, a začnite tam. 

 

7. Očakávanie, že ostatní budú súhlasiť 

 

    Chyba: Veríme, že ak druhí chápu našu hranicu, určite ju budú rešpektovať. A keď ju 

nerešpektujú, berieme to ako osobnú zradu. 

 

    Riešenie: Hranice sú vaša zodpovednosť. Nemusí sa im to páčiť. Nemusia súhlasiť. 

Dôležité je, že vy ju rešpektujete. 

 

Cvičenie: Vaše vzorce 

 

Zamyslite sa nad týmito otázkami a odpovedzte si úprimne: 

1. Mám sklon vyjadrovať sa príliš neurčito, keď chcem niečo odmietnuť? 

2. Mám tendenciu ustúpiť, keď niekto na moju hranicu reaguje negatívne? 

3. Viem trvať na svojej hranici aj vtedy, keď sa druhá strana hnevá? 

4. Používam niekedy hranice ako spôsob trestu? 

 

          Napíšte si jeden konkrétny záväzok – čo chcete v najbližšom týždni zmeniť pri 

nastavovaní hraníc. 

 

Záver kapitoly 

 

Chybám sa nevyhneme. No čím viac sa im snažíme porozumieť, tým vedomejšie 

pristupujeme k sebe aj k druhým. Hranice sú zručnosť – a každá zručnosť sa zlepšuje praxou. 

 

Kapitola 14: Umenie ustúpiť – kedy je flexibilita silou, nie slabosťou 

 



V budovaní a udržiavaní zdravých hraníc často zdôrazňujeme dôležitosť jasnosti, dôslednosti 

a obhajoby samého seba. No sú situácie, keď práve schopnosť vedome ustúpiť, prispôsobiť sa 

alebo zmeniť stanovisko ukazuje našu vnútornú silu, nie slabosť. Táto kapitola sa venuje 

tomu, ako rozpoznať tieto momenty a ako si zachovať integritu aj pri dočasnom posune 

hraníc. 

 

1.  

Flexibilita vs. slabosť 

 

Je dôležité rozlišovať medzi vedomým, strategickým ustúpením a pasívnym podriadením sa. 

Zatiaľ čo druhé pramení z obavy alebo túžby byť prijatý, prvé je rozhodnutie vychádzajúce z 

vyváženia hodnoty vzťahu, situácie a vlastných potrieb. 

 

Príklad: Ak váš kolega potrebuje raz za čas pomoc mimo pracovného času a vy cítite, že to 

nezničí váš balans, môžete výnimočne ustúpiť – nie preto, že sa bojíte povedať nie, ale preto, 

že si ceníte spoluprácu a ľudský prístup. 

 

2.  

Situácie, kde je ustúpenie znakom zrelosti 

• Konflikty vo vzťahoch: Niekedy ustúpenie od boja o „pravdu“ môže priniesť väčší 

mier. 

• Rodičovstvo: Deti potrebujú hranice, no aj priestor na skúmanie a slobodu. 

• Pracovné prostredie: Hranice sú dôležité, no rešpekt k tímu a flexibilita podporujú 

spoluprácu. 

 

3.  

Ako si udržať zdravé hranice aj pri ustúpení 

• Vedomé rozhodovanie: Rozpoznajte svoje dôvody – ustupujete z lásky, stratégie 

alebo zo strachu? 

• Nastavte nové hranice: Ak ustúpite, komunikujte, že ide o výnimočnú situáciu, nie o 

nový štandard. 

• Seba-reflexia: Po ustúpení si položte otázku, ako sa cítite – ak vznikne nepríjemný 

pocit, možno ste hranicu prekročili príliš ďaleko. 



 

4.  

Sila v rovnováhe 

 

Byť pevný neznamená byť tvrdohlavý. A byť otvorený neznamená byť zraniteľný. Skutočná 

vnútorná sila spočíva v schopnosti balansovať medzi týmito pólmi. Umenie ustúpiť – keď je 

to vhodné – je schopnosť, ktorá podporuje rešpekt, dôveru a vzájomné pochopenie. 

 

Kapitola 15: Ako rozvíjať všímavosť a empatiu – kľúče k porozumeniu sebe aj druhým 

 

Zdravé hranice nie sú len o vedomí vlastných potrieb, ale aj o schopnosti vnímať a 

rešpektovať potreby druhých. Všímavosť (mindfulness) a empatia sú dve zásadné schopnosti, 

ktoré nám pomáhajú vytvárať hlboké, autentické vzťahy, zároveň však chrániť vlastné 

psychické zdravie. Táto kapitola vám ukáže, ako tieto kvality vedome pestovať. 

 

 

 

 

 

1.  

Čo je všímavosť a prečo je dôležitá 

 

Všímavosť je schopnosť byť plne prítomný v danom okamihu, bez posudzovania. Pomáha 

nám lepšie rozpoznať, čo cítime, čo potrebujeme a čo nás ovplyvňuje. V kontexte hraníc nám 

umožňuje: 

• zachytiť moment, keď niečo prekračuje náš komfort, 

• vedome reagovať, nie impulzívne konať, 

• vnímať situáciu objektívne, nie cez filter minulých zranení. 

 



Príklad: Ak cítite, že vám niekto zasahuje do osobného priestoru, všímavosť vám umožní si 

to uvedomiť hneď, nie až po niekoľkých dňoch frustrácie. 

 

2.  

Empatia ako nástroj porozumenia 

 

Empatia je schopnosť vcítiť sa do prežívania druhého človeka. Neznamená súhlasiť so 

všetkým, čo cíti, ale pochopiť jeho pohľad. Pomáha nám: 

• lepšie komunikovať hranice bez agresie, 

• predchádzať konfliktom, 

• budovať dôveru v medziľudských vzťahoch. 

 

Empatická komunikácia: 

„Chápem, že je to pre teba dôležité, a zároveň ja potrebujem čas pre seba.“ 

Tento prístup je pevný, ale rešpektujúci. 

 

 

 

 

3.  

Ako trénovať všímavosť 

• Vedomé dýchanie: Každý deň si vyhraďte aspoň 5 minút na pozorovanie vlastného 

dychu. Pomôže vám to upokojiť myseľ. 

• Skenovanie tela: Pár minút denne sa sústreďte na pocity vo svojom tele – napätie, 

pokoj, teplo – a ich príčiny. 

• Všímavosť v každodennosti: Pri jedle, chôdzi či rozhovore sa vedome sústreďte na 

danú činnosť bez rozptyľovania. 

• Zápisník všímavosti: Každý večer si napíšte tri momenty, kedy ste si všimli svoje 

emócie a ako ste na ne reagovali. 

 



4.  

Ako pestovať empatiu 

• Aktívne počúvanie: Počúvajte s úmyslom porozumieť, nie len odpovedať. Používajte 

parafrázovanie: „Ak som ťa správne pochopil/a, hovoríš…“ 

• Otvorené otázky: Pýtajte sa: „Ako sa v tom cítiš?“, „Čo ti v tej situácii pomohlo?“ 

• Sebareflexia: Všímajte si, ako reagujete na emócie druhých – cítite podráždenie, vinu, 

alebo súcit? 

• Empatické zrkadlenie: Uznajte pocity druhého, aj keď sa rozhodnete konať inak. 

 

5.  

Spojenie všímavosti a empatie v hraniciach 

 

Tieto dve schopnosti vám umožnia byť pevný aj citlivý zároveň. Viete sa zastaviť, uvedomiť 

si svoje potreby, a zároveň ich komunikovať spôsobom, ktorý buduje rešpekt a dôveru. 

 

Príklad: 

Všímavosť vám pomôže spoznať, že ste unavení a potrebujete oddych. Empatia vám umožní 

vysvetliť to partnerovi bez toho, aby sa cítil odmietnutý. 

 

 

 

6.  

Cvičenie: Päťminútová meditácia všímavosti 

1. Nájdite si tiché miesto. 

2. Sadnite si vzpriamene, zatvorte oči. 

3. Sústredenie preneste na dych – ako vchádza nosom a vychádza ústami. 

4. Keď si všimnete, že ste sa stratili v myšlienkach, jemne sa vráťte k dychu. 

5. Po piatich minútach si položte otázku: „Čo práve cítim? Čo teraz potrebujem?“ 

Rozvíjaním všímavosti a empatie si nielenže posilníte schopnosť budovať a udržiavať 

hranice, ale zároveň prehĺbite vzťah k sebe aj k ostatným.  



Záver: Zdravé hranice ako celoživotná cesta k vnútornej rovnováhe 

 

Dostali ste sa na koniec tejto knihy, ale v skutočnosti ide len o začiatok vašej osobnej cesty k 

zdravším vzťahom, silnejšej sebaúcte a hlbšiemu pokoju. Téma hraníc nie je jednorazové 

rozhodnutie. Je to proces, ktorý sa vyvíja s vami, vašimi skúsenosťami, prioritami a životnými 

etapami. 

 

Zdravé hranice nie sú stenou, ktorá vás izoluje od sveta. Sú mostom, ktorý spája vás so sebou 

samým a s druhými – vedome, citlivo, ale pevne. Vďaka nim: 

• viete povedať áno bez pocitu viny a nie bez výčitiek, 

• rozumiete, čo je vaša zodpovednosť a čo už nie, 

• dávate lásku slobodne, nie z povinnosti, 

• chránite svoj čas, energiu a emocionálnu pohodu. 

 

🔄 Pripomeňme si hlavné myšlienky: 

• Pochopenie seba je základom každých hraníc – kým ste, čo cítite a čo potrebujete. 

• Asertívna komunikácia je kľúčovým nástrojom na vyjadrenie hraníc bez konfliktov. 

• Všímavosť a empatia vám pomáhajú cítiť sa pevne vo vlastnej koži, ale zároveň byť 

otvoreným a láskavým voči ostatným. 

• Odolnosť a sebaúcta sa prirodzene posilňujú, keď si ctíte vlastné hranice. 

 

 

 

💬 Inšpirácia na každý deň 

 

„To, čo tolerujete, učíte ostatných, že je v poriadku. Učte svet, ako sa k vám má správať – tým, ako sa 
správate vy sami k sebe.“ 

 

📘 A čo ďalej? 

 

Zdravé hranice sú tréning. Dnes ich možno vnímate len ako nutnosť pre prežitie, zajtra už ako 

nástroj pre slobodné, radostné bytie. 



 

Odporúčame vám: 

• Viesť si denník pozorovaní – kedy ste svoje hranice rešpektovali, kedy nie a čo vám to 

prinieslo. 

• Opakovane sa vracať k pracovným listom v tomto ebooku. 

• Zdieľať svoju cestu s niekým dôverným, alebo vyhľadať podporu kouča, terapeuta či 

skupiny. 

 

🙏 Poďakovanie 

 

Ďakujeme, že ste sa rozhodli venovať čas práci na sebe. Veríme, že každá z kapitol vás 

posunula bližšie k slobodnejšiemu, vedomejšiemu a vyrovnanejšiemu životu. 

 

Hranice nie sú bariérou – sú dverami k vám samým. 

 

🧡 Nezabúdajte: 

Ste hodní rešpektu. Od druhých aj od seba. 

A máte právo chrániť si svoj priestor – s láskou a jasnosťou. 
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