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Poznej své hranice a udélej si zachranny plan

V kolekci Poznej své hranice, mate moznost poznat své hranice, ale i to jak reagujete na jejich pfekro€eni
sebou nebo nékym jinym. Mlzete poznat, jak reaguje vaSe télo a jaké jsou fyzické projevy pfi tomto
prekroCeni. Stejné dulezita je i emocni stranka, kterou muzete objevovat s mymi kartiCkami.

Cela kolekce obsahuje:

Poznej avé hranice v riczrujch situacich
s»  Poznej avé hranice a jejich fyzické signaly
g - Pozngj své hranice ajgjict i siandl
Poznej své hranice ve svém deniku
Poznej avé hranice a vyjadri je
Poznej své hranice a udélej si zachranny plan

Kolekci mlzete pouzivat v poradi jakém chcete. Navzajem se doplfiuji a podporuji. Navod na pouziti
jednotlivych cvi€eni, naleznete pfimo u nich. Zde si ukazeme, jak si muzete sestavit svlj zachranny plan pro
situace a stavy, které s kartiCkami prochazime.

Jak postupovat:

1. Vyberte si karticku: Najdete na ni konkrétni véc, ktera se tyka néjaké vasi hranice. Mozna jste si to
ani neuvédomili, dokud jste si ji nevytahli.

2. Promyslete si tuto otazku do detail: Jsou to konkrétni stavy a situace, které potfebuji ¢as na
odpovéd. pracujte s nimi, kdy jste zcela v bezpedi.

jste se pfi tom citili? Emocionalné i fyzicky. Jak byste reagovali? Jak byste postupovali? Timto
zpusobem zjistite, jak reaguje vase mysl i télo. Poznate své hranice, i emoce, o néco blize v
bezpecném prostiedi.

4. Co by vam pomohlo? Zachranny plan, ktery si sestavite sami, protoze nejlépe vite, co vam pomuze.

5. Jste pripraveni s tim néco délat? Pokud ano, tak sméle do toho!

Cil nacviku: Chci vam pomoci nejen pochopit své hranice, ale i co s vami mlze udélat jejich pfekroceni. A to
jak emocionalné, tak fyzicky. Bezpecné prostiedi je misto, kde mlizete bez obav chybovat, experimentovat a
nachazet své vlastni hranice, které si potfebujete stanovit a obhajit. V tomto planu se naucite, jak se opeCovat
a jak postupovat, aby vam bylo v danych situacich lépe. Mate k dispozici efektivni nastroj, pro praci se svym
denikem a s vami samymi.



Miyj zachranny plan

Co je na karticce | co vas trapi? Jakié citite fyzické projevy?
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Jakié citite emocni projevy? Jaou tylo projevy primérené?
Miizete ovlivnil fyzické projevy Miizete ovlivnil emocni projevy

5 ajak? ajak?
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Miize vas nékdo podporit? Co vas motivuje ke zméné?
Co by vam pomohlo? Co miizele udélal jinak?
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Miize to ovlivnit nékdo dalsi? .. Cobymusel|a udélat?
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