Prakticky sprievodca, ktory ti pomoze lepsie
porozumiet tvojmu vztahu, vlastnym potrebam a hraniciam.

Niekedy citime, Ze vo vztahu
nieco nesedi, no nevieme presne
pomenovat ¢o. Vztahovy kompas
ti pomoZe zastavit sa, ziskat
jasnejsi pohlad a pomenovat,

o vo vztahu funguje, o ti chyba
a ¢o potrebujes zmenit.

Bezplatny pracovny zosit
o~




Co je
Vztahovy

Nie je to skuska dokonalosti.
Je to priestor na uprimné zastavenie sa.

—

3.

1. Pomaha pomenovat to, o citi$

Vo vztahoch Casto citime napatie, smutok, neistotu
alebo zmatok, no nevieme presne uréit, odkial
prichadzaju. Vztahovy kompas ti poméze zachytit
signaly, ktoré si si moZno doteraz nevsimal/a,

a pomenovat, ¢o vo vztahu skutocne prezivas.

2. Prinasa viac jasnosti a menej chaosu

Namiesto toho, aby si sa spoliehal/a iba na
momentalne emocie, tento kompas ta vedie

cez otazky, ktoré sa dotykaju dévery, komunikacie,
respektu, bezpedia, hranic a blizkosti. Vdaka nim
lahsie uvidis, ¢o vo vztahu funguje, ¢o potrebuje
starostlivost a kde je doélezité spozorniet.

Pre koh

pre ludi, ktori chcu lepsSie porozumiet svojmu vztahu
pre tych, ktori sa citia vo vztahu neisto
alebo prehliadani

pre pary,

pre kazdého, kto chce budovat zdravsiu

sebadctu

o je urceny

ktoré chcu otvorit délezity rozhovor

a jasnejsie hranice

N

Vztahovy kompas ti nema povedat, ¢o musis urobit.
- Ma ti pomact jasnejsie vidiet,

o je pre teba pravdivé a dolezité.




V ¢om ti tento
pomoze

Ked' sa vnutri objavi jasnost, lahSie vies, ¢o potrebujes urobit navonok.

LepSie porozumies sebe Zachyti$ opakujlice sa vzorce Pomenovat potreby
bude jednoduchsie

Uvedomis si, o v partnerstve Mozno si v§imnes situacie,

skutocne prezivas, ¢o ti robi v ktorych sa citi§ prehliadany/a, Ked' vies, ¢o potrebujes,
dobre a ¢o ta zrafuje. nepochopeny/a alebo pod tlakom. vie$ o to pokojnejsie poziadat.
— Vi = Vi

o A3y

Jasnejsie si nastavis hranice Pripravis sa Ziskas obraz o kvalite vztahu
Kompas ti poméze rozlisit, na dolezity rozhovor Nie podla ideélu zvonka,
o je pre teba prijatelné Ziska$ konkrétne slova a smer, ale podla toho, ako sa
a ¢o uz nie. akO hovorif bez ':ltOkU a bez v hom citis ty_
sebazapretia.

YY) —

66— y

Jasnost nie
je tvrdost. \
Jasnost je forma \
sebadcty.

_..——-—-@_____
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Dopraj si priestor, Uprimnost a zvedavost. Nie spravne odpovede.

1. Najdi si pokojny ¢as 2. Odpovedaj podla @
reality, nie podla Zelania
Vyhrad si aspon 20 az 30

minut bez rusenia. Tento Pri otazkach sa nezameriavaj

pracovny zosit funguje na to, aky by vztah mohol byt,

]

najlepsie vtedy, ked ale aky je vaésinu casu teraz.

odpovedas pomaly Poméze ti to vidiet skutoény

a uprimne. obraz.
3. Hodnot kazdu otazku é 4. Viimaj si aj svoje
od1do5 ~ telo a emdcie

= vobec nie / takmer nikdy Ak pri niektorej téme

skor nie citi$ tlak, smutok, alavu
@ alebo odpor, je to délezita

niekedy ano, niekedy nie
i ya iekedy ni informacia. Kompas

vagsinou ano neukazuje len skore, ale

ano, plati to stabilne

®0000

Nejde o to, aby bol vztah dokonal)'r.

[de & s, aéyMé@z
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) 25 otazok pre tvoj
vztan

— 1. Cast

Pri kazdej otazke si oznac Cislo od 1do 5.

Citim sa pri partnerovi/partnerke bezpecne
a prijato taky/a, aky/a som.

MoZem otvorene hovorit o tom, ¢o citim,
bez strachu z vysmechu alebo trestu.

MG&j nazor ma vo vztahu priestor a respekt,
aj ked sa nezhodneme.

Pocas konfliktu sa navzdjom neponizujeme,
neurazame ani nezranujeme zamerne.

Citim, Ze ma partner/partnerka skuto¢ne pocéuva
a zaujima sa 0 moje prezivanie.

Nemusim vo vztahu chodit po $pickach
alebo stale odhadovat naladu toho druhého.

Ked urobim chybu, mézem zostat sam/sama sebou
a nemusim sa bat odmietnutia.

—Y—

Ak potrebujes,
dopi$ <i ku
éaéafej otdzke
konkrétny
priklad zo Zivota.




QY 29 otazok pre tvoj
vztady - 2. cast |
o \/j

Pri kazdej otazke si oznac ¢islo od 1do 5.

9 Vo vztahu je pritomna dévera a nemusim
L]

O_.
Ow
Oe
O-
O e

zit v neustalej kontrole alebo podozrievani.

10 M&j partner/partnerka respektuje moje hranice,

O_.
Onw
Oe
O
O e

Cas, sukromie a osobny priestor.

1 1 Méam pocit, Ze sme tim a ze v tazsich
*  chvilach stojime pri sebe.

O_.
Ow
Oe
O -
O e

12 Moje potreby nie si zosmiesrnované,

O_.
Ow
Oe
O
O e

zlahéované ani odstivané bokom.

1 3 Ked' poviem nie, moje nie je prijaté bez
°  nétlaku, manipulécie alebo vyéitiek.

1 4 Vo vztahu zaZivam nehu, blizkost a zaujem

O_
Ow
Qe
O» |O=
€Ll T

@)=
Ow
=
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primerane tomu, ¢o potrebujem.

1 5 MbZem sa rozvijat ako Clovek a vztah

O_.
Ow
or
O»
O e

ma dlhodobo nezmensuje.

1 6 Partner/partnerka ma podporuje aj v témach,

Om

O

O

Vztah, v ktorom sa citis stale menSi/mensia,
si zasluzi tvoju pozornost.

O_.
Ow
Oe

ktoré sa netykaju iba jeho/jej.

17 Nemam pocit, Ze o lasku musim neustéle 1 2
*  bojovat alebo si ju zasluzit vykonom. O O

Ow
Ow




RIA
UIH

) 25 otazok pre tvoj .
vztah - 3. cast
— \

Pri kazdej otazke si oznac Cislo od 1do 5.

1 8 Po hadke sa vieme k sebe vratit

Yl 2 3 s A i
a hladat porozumenie, nie vitaza. O O O O O

1 9 Délezité problémy sa vo vztahu riesia,
L

1 2 3 4 5
nezametaju sa dlhodobo pod koberec. O O O O O

20 Citim, ze si vo vztahu zachovavam
L ]

g e e e e R
Uctu k sebe samému/same;. O O O O O

) l Mbzeme sa bavit aj o neprijemnych témach a2t S5 000 4 _5\
" bez toho, aby sa vSetko okamzite zrutilo. (/\ ( ) (_) ) Y,
22 Nasa predstava o buduicnosti je aspor It 2 S o e
* v délesitych veciach zlugitelna. L@@ @)
2 3 Vo vztahu zazivam viac podpory, 1 R
*  ne vycerpania. QO ©.Q O
2 4 Ked som zranitelny/3, nie je to 1 2 3 4 5

proti mne pouzité. O O O O O

2 5 Ak sa pozriem Uprimne na nas vztah,
L]

citim v nom nadej aj pravdivost. O O O O O
- \ = :

/125

. Moje celkové skore:

Tri otazky, pri ktorych som spozornel/a najviac:
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Vi

AKko citat

J—V@;/Wdek

Skére nie je rozsudok. Je to mapa,
ktora ukazuje, kde potrebujes viac pozornosti.

101 — 125 bodov | Pevny a zdravy zéklad

Vo vztahu je pravdepodobne vela bezpecia, reSpektu a vzajomnej
podpory. Aj zdravy vztah viak potrebuje vedomu starostlivost,
Uprimné rozhovory a priebezné nastavovanie hranic.

76 — 100 bodov | Dobry zaklad, no st tu miesta,

ktoré potrebuju pozornost

Vztah méze mat potencidl, ale niektoré oblasti si pytaju viac otvorenosti,
jasnosti alebo konzistentnosti. Délezité je vSimnuit si, kde najcastejsie
citi$ napatie.

51 = 75 bodov | Vyrazné varovné miesta

Ak si sa ocitol/a v tomto rozmedzi, skus sa na svoj vztah pozriet
velmi Uprimne. Moze v nom byt privela neistoty, nereSpektu
alebo emoéného vycerpania.

25 — 50 bodov | Hlboka nerovnovaha

Takéto skére mdze naznacovat, ze vo vztahu dlhodobo chyba
bezpecie, respekt alebo stabilita. Ak sa popri tom citi$ zraneny/a,
zastraSovany/a alebo sam/sama, vyhladaj podporu aj mimo vztahu.

s

/_
0&‘;’ E ) Kde som odpovedal/a najnizsie?

i ¥} Co ma pri vypliovani zabolelo?
na zamyslenie:

¥/ Co vo mne prinieslo ulavu?

— QY —— ) Co teraz potrebujem urobit pre seba?
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vidnd
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N Z.elené, oranzove .
a cervene signaly

Niektoré prejavy prinasaju bezpecie.
Iné si pytaju zvysenu pozornost.

N

_, \’
@ 5& @ i b \Q\ ;‘Zy v 7 &l‘\ _/c@g o
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4 cCrE ‘
Zelené signaly Oranzové signaly Cervené signaly
i
I
o respekt k hraniciam » opakované nepochopenie * ponizovanie, zosmiesnovanie
s ; B R alebo zlahéovanie alebo urazky ‘
* zaujem o tvoje prezivanie |
; ¥ * nevypovedané napatie * manipulacia a trestanie tichom
» schopnost ospravedInit sa ‘
? ) : » vyhybanie sa doleZitym * kontrola, Ziarlivost a natlak
* bezpecie pri zranitelnosti : '
témam '

* nerespektovanie tvojho nie

* podpora rastu * nepravidelna blizkost

* strach hovorit pravdu

 pokojnejsia komunikacia a neistota
aj v nesthlase « vycitky namiesto 3 dlf:°d°lf°é elmoené 1
€ b otvorenosti vycerpavanie
o Ak sa vo vztahu
; ~ pravidelne objavuje
¥ strach, tlak alebo strata
i sebaucty, je dolezité

brat to vazne. —_—

A=W A




Moj b
0je potreby, |
Y . SHA .
hranice a dalil Frok
L Y _
Jasnost je uzitocna vtedy, ked ju premienas na konkrétny krok.

0 Dopln si v

Vo vztahu mi najviac chyba:

Najviac ma zranuje:

Citim sa najviac milovana/y, ked:

Uz nechcem dalej tolerovat:

Jedna hranica, ktoru si chcem nastavit:

9 Vety, ktoré mi mézu pomdct v rozhovore

‘ ‘ Y  Ked sa deje , Citim sa a potrebujem 2

Chcem sa s tebou porozpravat bez obvinovania, pretoze mi na naSom vztahu zalezi.
Potrebujem, aby moje nie bolo reSpektované aj vtedy, ked sa ti nepaci.

b b

Chcem budovat vztah, v ktorom sa obaja citime bezpecne a vypocuto.

ini plan na 7 dni ,_ o g

ﬁ 1. den - zapis si tri pravdivé uvedomenia

/ 2. den — vsimni si, kedy sa citi$ v pokoji a kedy v napati
3.den - pomenuj jednu potrebu

4.den - pomenuj jednu hranicu

5.den - priprav si rozhovor

6.den - urob maly krok pre seba %

7.den - zhodnot, ¢o si si uvedomil/a

e¢Cecee = 3 g &

V! . Nech us je tvoj dalsi krok akykolvek, @

& o _ nech vychadza z (/LOT? L sebe,
S pravdivesii a jemnosii k vlastnému preZivaniu.
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na cestu sebe Y

Ak ti tento prakticky pracovny zosit pomohol
viac pochopit svoj vztah do vaésej hibky,
tak splnil svoj tcel.

\Vj

Budem rad, ak skocis na méj web
alebo TikTok, kde objavis viac
informacii, ktoré ti mézu pomact.

Navitiv mojweb )

www.rauh.sk
d Sleduj ma na TikTok )
@rauh.sk
¥ - ~N |
L e ! P Kazdy maly krok k pochopeniu samého seba ;

. w _ je krokom k zdravSiemu a 3tastnejSiemu vztahu.
. , ; A
N Sina spriwvney cesle] J%
N Y J/



