
JAK komunikovat své osobní hranice ostatním?  

RESTART - mindset - kapitola 4


Ahoj přátelé, vítám vás u pokračování kapitoly o nastavení osobních hranic. Jsme v 
kurzu RESTART unavené duše, v modulu o růstovém myšlení, a dnes se podíváme 
na to,  jak si osobní hranice nastavit a jak je komunikovat, jak čelit tlaku okolí a 
manipulaci a jak se vyhnout hádce. 


Tak pojďme rovnou na to. 


Jak hranice nastavit a komunikovat? 
Stanovení hranic není jen o tom, co si určíte pro sebe, ale také o tom, jak to sdělíte 
ostatním. Když nastavíte jasná pravidla, lidé kolem vás budou vědět, co od vás 
mohou očekávat, a vy se budete cítit jistěji a méně zahlcení. Nastavení a 
komunikace hranic však nemusí být nepříjemná nebo konfliktní – můžete to 
zvládnout s laskavostí, jistotou a respektem k sobě i ostatním.


1. Řekněte „ne“ s jistotou, ale laskavě 
Mnoho z nás má problém říct „ne“, protože se bojíme odmítnutí, konfliktu nebo 
pocitu viny. Pravdou ale je, že když říkáte „ano“ na všechno, často tím říkáte „ne“ 
svým vlastním prioritám. Říct „ne“ může být projevem úcty – k sobě i k druhým.


Jak na to? 

• Laskavé odmítnutí: Používejte formulace, které jsou jasné, ale nezraňující. 
Vyjadřují pochopení, ale zároveň stanovují vaše hranice.


- „Ráda bych pomohla, ale teď na to nemám kapacitu.“


- „To zní zajímavě, ale momentálně se soustředím na jiné projekty.“


• Přesměrování: Pokud víte o někom jiném, kdo by mohl pomoci, nabídněte 
řešení.


- „Tento projekt se aktuálně nehodí do mých pracovních priorit, zkuste 
oslovit Karla z vedlejšího oddělení, jemu je to šité na míru.“


• Odmítnutí bez výčitek: Pamatujte, že „ne“ je celé věta. Nemusíte vždy 
vysvětlovat všechny důvody svého rozhodnutí.
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2. Používejte „já výroky“ 
Když vyjadřujete své hranice, používejte jazyk, který se zaměřuje na vaše pocity a 
potřeby, místo obviňování druhých. To pomáhá předejít zbytečným konfliktům a 
udržuje komunikaci otevřenou a respektující.


Příklady „já výroků“: 

• „Omlouvám se, ale necítím se dobře, když mě tlačíte do rozhodnutí. Potřebuji 
čas, abych si to promyslela.“


• „Když mi voláte během schůzky, nemohu se soustředit. Můžeme to řešit 
později, až budu mít po schůzkách?“


Proč to funguje? 

„Já výroky“ posilují odpovědnost za vlastní pocity a neútočí na druhé. To vytváří 
prostředí, kde se hranice respektují bez zbytečných obvinění.


3. Stanovte konkrétní pravidla 
Obecné hranice, jako „Chci mít víc času na sebe,“ jsou dobrým začátkem, ale často 
je těžké je dodržet, protože nejsou jasně definované. Místo toho si vytvořte 
konkrétní pravidla, která můžete snadno komunikovat a dodržovat.


Jak vytvořit konkrétní pravidla? 
1. Určete časové limity:


• „Mohu odpovídat na e-maily jen v pracovní době.“


• „Po 20. hodině si vypínám telefon.“


2. Definujte své priority:


• „Každé pondělí odpoledne mám čas na cvičení a nedomlouvám si tam žádné 
schůzky.“


• „Potřebuji si rezervovat víkendy na odpočinek.“


3. Zjednodušte svůj prostor:


• „Pracuje se mi lépe, když mám ticho. Můžete prosím zavřít dveře?“


• „Prosím, oznamte mi návštěvu předem, abych se mohl/mohla připravit.“
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Komunikujte pravidla jasně: 
Když pravidla vysvětlujete, buďte věcní, ale laskaví. 

• „Abych se mohl/mohla lépe soustředit, potřebuji klid během pracovních 
hodin. Děkuji za pochopení.“


• „Pro svůj spánek vypínám elektroniku dvě hodiny před spaním. Prosím, 
napište mi raději ráno.“


Tipy pro efektivní komunikaci hranic: 
1. Nastavte hranice včas: 

Pokud víte, že situace může vyžadovat vaše „ne“ nebo omezení, nastavte 
hranice dříve, než se problém objeví.


2. Používejte přátelský tón:  
Buďte pevní, ale ne nepříjemní. Respekt k sobě i ostatním posiluje důvěru.


3. Nedovolte pocitu viny, aby vás ovládl: 
Když řeknete „ne,“ nezapomínejte, že odmítání není osobní – chráníte tím 
svou energii a kapacitu.


4. Zůstaňte konzistentní:  
Když jednou stanovíte hranici, dodržujte ji. Pokud ji porušíte, lidé ji budou 
brát méně vážně. A nejen vaší hranici, i vás.


Akční krok: Jak začít hned teď? 
• Vyberte jednu situaci, kde často cítíte tlak nebo nerespektování vašich hranic.


• Napište si konkrétní větu, kterou použijete, až tato situace nastane.


- Např.: „Na tuto schůzku nemám kapacitu, můžeme ji přesunout na jiný 
termín?“ 

• Při příští příležitosti tuto větu použijte a sledujte, jak se cítíte, když své 
hranice jasně komunikujete.


Nastavení a komunikace hranic je dovednost, která vyžaduje praxi, ale každý 
krok vás přiblíží k větší pohodě, respektu a rovnováze. 

 3



Jak čelit tlaku okolí? 
Jedním z nejtěžších aspektů nastavování hranic je čelit tlaku okolí. Mnozí lidé 
nebudou vaše hranice respektovat automaticky – mohou vás zkoušet přesvědčit, 
manipulovat nebo dokonce vyvolávat pocity viny. Proto je důležité naučit se stát si 
za svým rozhodnutím a zachovat si klid i ve složitých situacích.


Pojďme se podívat na to, jak se nenechat zviklat a jak reagovat na opakované 
požadavky nebo manipulaci s jistotou a laskavostí.


1. Nenechte se zviklat pocity viny 
Říct „ne“ může vyvolat pocit viny, zvlášť pokud máte sklony chtít všem vyhovět. Ale 
říct „ne“ není sobecké – je to způsob, jak chránit svou energii a čas, a tím 
dlouhodobě udržet svou pohodu.


Jak se zbavit pocitu viny? 

• Připomeňte si své priority: Každé „ano“ někomu jinému často znamená 
„ne“ sobě. Když odmítáte, umožňujete si věnovat čas tomu, co je pro vás 
skutečně důležité.


- Příklad: „Pokud teď přijmu tento úkol, nebudu mít čas na rodinu nebo 
odpočinek.“ 

• Zaměřte se na dlouhodobý pohled: Chránit své hranice znamená, že 
budete mít dostatek energie, abyste mohli pomáhat tehdy, kdy na to budete 
mít skutečnou kapacitu.


• Řekněte si, že vaše hodnoty jsou důležité: Vaše potřeby a cíle jsou stejně 
důležité jako potřeby ostatních. Když odmítnete, neodmítáte člověka – jen 
jeho požadavek.


- Praktická věta: „Vím, že by to pro vás bylo užitečné, ale momentálně na 
to nemám prostor.“ 

2. Reakce na opakované požadavky 
Někdy lidé nedokážou přijmout odmítnutí napoprvé a stále vás přesvědčují. V těchto 
situacích je klíčové zůstat pevní, ale zachovat klid.


Jak reagovat? 

• Jasně zopakujte své stanovisko: 

- „Už jsem vám řekl/a, že na to teď nemám kapacitu.“
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- „Rozumím, že je to pro vás důležité, ale já to nyní nemohu řešit.“ 

• Neospravedlňujte se příliš:  
Přílišné vysvětlování může vyvolat dojem, že je vaše odmítnutí otevřené k diskusi. 
Místo toho zůstaňte struční a věcní.


- Příklad: „Nyní to nejde, ale děkuji, že jste se mě zeptali.“ 

• Nabídněte alternativu, pokud je to vhodné:


- „Nemůžu vám teď pomoct, ale zkuste třeba Karla z vedlejšího oddělení“


- „Tento týden to nezvládnu, ale můžeme se na to podívat příští týden.“


3. Jak čelit manipulaci 
Manipulace je situace, kdy vás někdo nefér způsobem tlačí k tomu, abyste udělali 
něco proti své vůli. Může jít o emocionální vydírání, lichocení nebo dokonce nátlak 
skrze pocity viny.


Jak manipulaci rozpoznat? 

• Druhá strana používá fráze jako:


- „Ale já to bez tebe nezvládnu!“


- „Ty jsi jediný/jediná, kdo mi může pomoct!“


- „Kdybys mě měl/měla opravdu rád/ráda, udělal/udělala bys to.“


Jak na manipulaci reagovat? 

• Zachovejte klid: Emocionální reakce může manipulaci zhoršit.


• Dejte si čas na odpověď: Místo okamžité reakce řekněte:


- „Promyslím to a ozvu se.“ 

• Stanovte pevné hranice:


- „Rozumím, že je to pro vás důležité, ale já to teď nemůžu udělat.“ 

• Nenechte se vmanipulovat do pocitu viny: Pamatujte, že manipulace je o tom, 
že někdo zneužívá vaši dobrou vůli. Není vaší povinností vyhovět každému 
požadavku.
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4. Jak se nenechat strhnout k hádce? 
Někteří lidé reagují na odmítnutí agresivně nebo nepříjemně. V takové situaci je 
klíčové zachovat klid a nevstupovat do konfliktu.


Praktické tipy: 

• Zůstaňte věcní: „Rozumím, že to pro vás může být nepříjemné, ale moje 
rozhodnutí zůstává stejné.“


• Dejte jasný signál: „Toto už jsme probrali a nemám k tomu nic dalšího, co 
bych dodal/dodala.“


• Odmítněte negativní tón: „Budu o tom s vámi mluvit, až to bude v klidném 
duchu.“


Akční krok: Procvičte své „ne“ 
• Vyberte si jednu situaci, kde máte potíže říkat „ne.“


• Napište si větu, kterou v této situaci použijete.


- Příklad: „Opravdu bych ráda pomohla, ale teď na to nemám kapacitu.“


• Při příští příležitosti tuto větu použijte a sledujte, jak se při tom cítíte.


Praktické tipy, jak si hranice udržet 
• Plánujte si čas pro sebe:


- Každý týden si vyhraďte chvíle, které jsou jen vaše – bez vnějších požadavků.


- Například hodinu denně na čtení, cvičení nebo jinou aktivitu, která vás nabíjí.


• Nechte si čas na odpověď:


- Když vás někdo požádá o něco, co není vaší prioritou, neodpovídejte ihned.


- Řekněte: „Potřebuji si to rozmyslet.“





• Delegujte a automatizujte:


- Neberte na sebe všechno. Pokud můžete úkol předat nebo 
zjednodušit, udělejte to.
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• Připomeňte si své cíle: 

- Když víte, kam směřujete, je snazší odmítnout věci, které vás od toho 
odvádějí.


Akční krok: Získejte kontrolu nad svým časem 
• Sepište si tři situace, kdy jste cítili, že někdo překročil vaše hranice.


• Napište, co byste v těchto situacích příště udělali jinak.


• Vyberte jednu věc, kde dnes nastavíte jasnou hranici, a řekněte ji.


Závěr: Vaše hranice, vaše pravidla 
Stanovení hranic není o tom být tvrdý nebo odmítavý – jde o to chránit svou energii, 
čas a pohodu. Když respektujete své hranice, učíte ostatní, aby je respektovali také. 
A tím si vytváříte prostor pro to, co je ve vašem životě opravdu důležité. 😊 
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