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Jak zvladnout partnerskou krizi
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Co nas Ceka

Krize — co, proc a jak?

3 kroky z krize — strategie zmeny

Funkcni nastroje pro feseni cesty z krize ven
Praktické kroky, co a jak zacCit delat
Pracovni listy pro vasi navazujici denni praxi
Pribehy ze zivota a pro zivot 8 + 1



Poznavate se?

KDYZ MUZ MLCI, PREMYSLI.
KDYZ MLCI ZENA, JE NASRANA.




NejCastéjSi duvody partnerské krize

Po fazi zamilovanosti = stereotyp, ukoly a povinnosti
Zapadneme do rodi€ovstvi a nemame Cas na vztah

Ve vztahu ztracime sami sebe a zijeme zivot druhého

Naplnili jsme spolec¢né cile (svatba, dim, déti...). A co dal?
Vliv nastaveni z puvodni rodiny (role Zzena/muz, absence
komunikace a intimity, nedtvéra, moc/kontrola)

Nevyresena minulost - krivdy, bolesti, zrady

Nesoulad priorit hodnot a zivotniho stylu

Krize osobnosti — nevyzraly vztah k sobé (vnitfni nespokojenost,
nenaplnéné cile, k. stfedniho véku, prepocitavani hodnot)



Neresena krize

Vycerpava nas — Spatna nalada, bere zivotni energii
Dalsi vztahy se nam borti — nemame kapacitu, konflikty
Negativni dopad na déti — zrcadleni v jejich zivote
Toxicke prostredi doma — neodpocineme si

Pracovni neuspechy — vyhoreni

Financ¢ni dopad — nemame silu tvofit noveé prilezitosti

Dopad na dusevni i fyzicke zdravi — cesta do (ne)moci
§patny zivotni styl — zajidame stres, prasky
Uniky - do prace, jiny vztah, alkohol



8 + 1 hostu

Bc. Pavla Cerna

Libuse Zverkova

Milena Farova

MUDr. Andrea Burdelakova
Ing. Petra Horakova

Jana Pospisilova

Jaroslav Prochazka
Katefina Novotna

Bc. Pavla Cerna Libuse Zverkova Milena Farova
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MUDr. Andrea Burdeldkova Petra Horakova
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Krize — dulezité!

Plavod slova v fectiné = kriticky bod nebo dulezity obrat

Strach = evolucné nas fidi mechanismy preziti (bojuj-uteC-ztuhni)
Prilezitost posunout svuj zivot = zménit, co nefunguje

Rychlé reseni nemusi byt spravné reseni.

Dat si kotvu individualni = prostor pro vnitfni praci na sobé

Dat si kotvu vztahovou = prostor na navazujici partnerské ladeni
| malymi zménami u jednoho partnera se muze zmeénit cely vztah.
Neresene krize se nam dokola opakuiji.

Neresené malé krize se nabaluji a zpusobuiji velké krize.



3 kroky z krize — strategie zmeny

1. Zastavit se
Muj denik = pojmenovat, pfiznat, pripustit, vypustit emoce...

2. Ujasnit si — co, proc a jak
Pochopit souvislosti, odpustit, prijmout chyby, podil viny...

3. Zvednout se a jit dal
Akcni kroky = v klidu, postupne a systematicky nove kroky.
Rict si 0 pomoc, kdyz nevim.

Partnerskou krizi je mozné zviddnout, kdyz ce pro to rozhodneme.



Sabkwh =

Dalsi funkCni kroky, jak ladit partnerstvi

Vztahova kotva

Zivotni strategie = co chci za 3-5 let?

Komunikace (PC) v kazdodennim Zivoté

Péstovat ,partnerskou zahradku* — kanaly lasky
Spoluprace v rodiné — rodinna/partnerska porada
Zacit uzdravovat vztah k sobé — Cesta zpatky k sobé

Z’vat budeme mit hezéy’, éa/yzv éazvc{y'

c/en zac%eme a,ét/vué fVOkV/t /L&Z:éé

momeuty a na nic necekat.




Dulezité!
Dokud dycham, mohu cokoliv zmenit.
Reseni vzdy existuje, i kdyZ ho zrovna nevidime.
Neni nutné bofit a ,palit mosty”.

Nevzdavat to — nevzdavat spokojenost a stastny zivot!
Ze zmény pozitivné tézi nasledné i mé okoli.

Krize je pfilezitosti k efektivhim zménam rustu a sebepoznani.

Rict si o pomoc neni slabost, je to projev vnitfni sily!
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Co dal? -

e Pustit se do STRATEGIE ZMENY a akénich krokd.
e Rict si o pomoc! Koué z Life Academy vam rozumi, vi. jak s tématem pracovat, a umi

efektivné pomoci!
e Uvodni 45min. konzultaci ZDARMA
e Knizky: (Ne)Gramotny rodi€, Cesta zpatky k sobé

e Socialni sité
Vykroéte 2t svij Stactny Zivet!

Dékyji za pozornost...
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