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NIE STE
V TOM SAMI!

Newvahajte nas
kontaktovat.

KONTAKT

PRESOV: 0948 078 997, 051 77 54 479
Konstantinova ¢.3,08001 PreSov

Vstup je z budovy COOP JEDNOTA

aj z Kmetovho stromoradia — oproti
Strednej odbornej Skole pedagogickej
BARDEJOV: 0917 775 237

Stocklova 9, 085 01 Bardejov
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NE/ZDRAVE
vztahy

Vztahy su déleZitou

sucastou nasho Zivota

— s priatelmi, partnermi,
rodinou, aj sami so sebou.
Zdravy vztah nam dava pocit
bezpecia, podpory a prijatia,
zatial ¢o toxicky vztah nas
oslabuje, zranuje

a oberd o sebalctu.

PAMATAJ

zdravy vztah

nie je o dokonalosti,

ale o vzajomnom raste

a reSpekte. Ak mas pocit,
Ze ti niekto ubliZuje, zver sa
niekomu, komu veris alebo
vyhladaj pomoc.




Ako vyzera
zdravy
® vztah?

VZAJOMNY RESPEKT:
navzajom sa pocuvame,
zaujimame sa o seba a tento
zaujem citime, akceptujeme nazory
a hranice toho druhého. Nezhodneme
sa vo vsetkom, ale vieme sa reSpektovat
(ak niekto nechce zdielat fotku,
reSpektujem to, ak si nechce pisat
kazdych 5 minut, neznamena to,
Ze ho alebu ju nezaujimam).
DOVERA A UPRIMNOST:
mbzeme byt sami sebou
bez strachu, Ze budeme vysmievani
Ci sudeni — aj ked urobime chybu,
trapas, nie¢o sa ndm nepodari.
Nemusime sa hrat na dokonalych,
aby nds druhy prijal.

PODPORA:
povzbudzujeme sa, teSime sa

z Uspechov toho druhého,
neziarlime (ak je niekto smutny
alebo plage, nesmejem sa,
neodvratim, ale
ponuknem pomoc).

ROVNOVAHA:
kazdy ma svoj priestor,
zaujmy a ludi mimo vztahu.
Travime cas spolu, ale aj
oddelene. Je v poriadku ist
s kamaratkami von alebo mat
Cas len pre seba — neznamena
to, Ze sa mame mene;j radi.

BEZPECNA
KOMUNIKACIA:
vieme hovorit aj o neprijemnych veciach
bez kriku, vycitiek a manipuldcie (,,mrzi
ma, Ze si mi to nepovedal,” namiesto ,ty
mi nikdy ni¢ nepovies!“).

‘ Mas pocit, ze musis byt niekym inym, aby ta
druhy prijal.

* Citis vinu alebo strach, kvoli veciam, ktoré nie su
tvojou vinou alebo ked'nesuhlasis (napr. kamaratka sa

hneva, Ze si bola s inymi, a ty sa ospravedInujes, aj ked'

sini¢zlé neurobila).

* Druhy ta kontroluje, klame, poniZuje alebo
ohovara (hovori napr. ,nikto iny by s tebou
nevydrzal“, vysmieva sa tvojmu vzhladu ¢i zaujmom,
neustale ta kontroluje spravami typu: , Kde si? S kym
si? Poslifotku®, hneva sa, ked' neodpises hned).

* Ziarli a/lebo ta izoluje (spochybriuje tvoje
kamaratstva a tvojich kamaratov, presvied¢a ta o tom
Zeonita,nechdpu, klamu“aZe potrebujes len jeho).

'Tr 3

0]0)

alebo vycitkami (ked sa
lé dni, aby si sa citil/a

bagatelizované (tvrdi,
ked ho nieco z tvojho

Ako si zdravé

POZNAJ
SAM/SAMU SEBA:
skus si uvedomit, ¢o
mas rad/a, ¢o ti prekaza
a ¢o ti pomaha citit

sa dobre (napr. ,Potrebujem
mat niekedy ¢as pre seba”
alebo ,,Nemam rad, ked' ma
niekto zahanbuje pred
ostatnymi“).

vztahy budovat
a udrzat

KOMUNIKUJ OTVORENE:
hovor o svojich pocitoch bez
obvinovania, necakaj, Zze druhy bude
Citat tvoje myslienky (,,Bolo mi [uto,
ked'si odiSla bez rozlicky,” namiesto
»Ty ma vzdy ignorujes!).
STANOV HRANICE:
ak ti nieco nie je prijemné,
mas pravo povedat ,nie” bez
vycitiek (,Nechcem, aby si
zdielal moju fotku,” alebo
epaci sa mi, ked ma volas

BUD ZODPOVEDNY/A
ZA SVOIJE SPRAVANIE:
ospravedIn sa, ked niekomu
ublizis (,Mrzi ma, Ze som ta
urazil, nechcel som to“).

STARAJ SA O SEBA:
zdravy vztah zacina zdravym
vztahom k sebe. Dévaj pozor na svoje

pocity, dopraj si oddych a rob veci, ktoré ti robia
radost. Chod' na prechadzku, kresli, pocuvaj
hudbu, bud's priatelmi, ktori ta prijimaju
takého, aky si“).
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