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Moje meno je Bronislava Svrékova a som
psychoanalyticky kouc.

Nakolko individualne konzultacie mam dlhodobo
kapacitne obsadené, rozhodla som sa pre kurz, kde
mozem hovorit o hraniciach, ktoré su dolezité pre
stastny a dobry zivot kazdého z nas.

Ak stale nedokazes povedat’, NIE“ bez pocitu viny,
je prave tato téma pre Teba tou idealnou.

Pre tych, ktori hladaju rovnovahu medzi blizkostou
a vlastnou slobodou — v rodine, v praci aj v laske.
Perfektny priestor v komunite, ktora Ta podpori,
motivuje a budes sa citit’ prijemne. Bude tu priestor na

otazky, ale zaroven je to miesto aj pre tych, ktori chcu
len mICky pocCuvat a takto sa citia komfortne.
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Obsah:

e Definicia osobnych hranic (fyzické, emocionalne,
mentalne). Psychoanalyticky kontext: Hranice ako
funkcia ega na ochranu pred konfliktmi medzi id,
egom a superegom (Freud).

e Ako identifikovat svoje hranice a signaly ich
prekroCenia (napr. uzkost, hnev ako prejav
potlacenych emaocii z neveédomia).

e Diskusia o obrannych mechanizmoch (projekcia,
introjekcia) a ich vplyve na hranice.

e Praktické cviCenie: Sebapozorovanie — ucastnici

piSu zoznam situcii, kde citia poruSenie hranic
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Viecenie cez Weanice

Obsah:

Ako trauma (potlacené zazitky) oslabuje hranice
a vedie k disociacii alebo hypervigilancii
(Freudova tedria navratu potlaceneho).

Integracia traumatickych obsahov z nevédomia
cez nastavovanie hranic (Jungova tienova praca).
Techniky ako vizualizacia hranic ako ochranneho
Stitu proti traumatickym spustacom.

Praktickeé cviCenie: Guided vizualizacia —
ucastnici si predstavuju bezpecny priestor s

hranicami
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Obsah:

e Rodinné dynamiky: Hranice v rodinnych
systémoch — enmeshment (splyvanie) vs. rigidita

e Hranice v partnerskych vztahoch: Rovnovaha
medzi laskou a osobnym priestorom; ako
komunikovat hranice bez strachu z odmietnutia.

e Psychoanalyticky pohlad: Laska ako projekcia
nevyrieSenych komplexov; hranice ako nastroj na
zdravu intimitu.

e Prakticke cviCenie: Role-play — simulacia

konverzacie o nastavovani hranic
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Obsah:

e Hranice v priatelstvach: Rozpoznavanie toxickych
vztahov a projekcia tiena ako udrziavat hranice
bez straty spojenia.

e Hranice v praci: Zvladanie Sikany, pretazenia;
asertivita ako posilnenie ega proti vonkajSim
tlakom.

e Integracia tém: Ako hranice prispievaju k celkovej
psychickej odolnosti a individuacii.

o Praktické cvicenie: Planovanie hranic — ucastnici

vytvoria osobny akcny plan pre jednu oblast
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Prihlasenie

Najdete na mojom webe:

www.dobrykouc.sk

6 hodin so mnou
Za cenu 2 hodin
konzultacii.

Cena celého kurzu:

150 ewr

@Dobry Rouc




