PRACOVNY LIST - 1. DEN KURZU:
ZAKLADY VZTAHOVYCH VZORCOV
VPLYV DETSTVA NA NASE VZTAHY

Dnesny den bol o uvedomeni si, ze nase vztahove
vzorce nevznikli nahodou.

Formovali sa v detstve - prostrednictvom vztahov s
matkou, otcom a dynamiky medzi nimi.

Tento pracovny list ti pomdze prehlbit tvoje uvedomenia
a vniest viac jasnosti do toho, ako tvoje detstvo
ovplyvnilo tvoje sucasne vztahy.
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1. REFLEXIA VZTAHU
S MATKOU

Ak by si mal/a opisat vztah so svojou matkou v detstve jednym slovom,
akeé by to bolo?

Aké spravanie tvojej mamy ta ako dieta najviac ovplyvnilo?
(Bola laskava? Kriticka? Vzdialena? Prisna? Podporujuca?)

Aké presvedcenia si si na zaklade toho vytvoril/a o sebe?
(Priklady: ,Musim si lasku zasluzit." / ,Moje emocie nie su dolezite." /
,Nikdy nie som dost dobry/a.")

Ako sa toto presvedcenie dnes prejavuje v tvojich vztahoch?
(Si stale v strese, ze nie si dost dobry/a? Bojis sa byt zranitelny/a? Citis
sa nevideny/a?)
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2. REFLEXIA VZTAHU
S OTCOM

Aky bol tvoj otec?
(Bol pritomny? Vzdialeny? Autoritativny? Podporujuci?)

Ako sa spraval k tebe?
A ako sa spraval k tvojej mame?

Aké presvedcenie o muzoch si si na zaklade toho vytvoril/a?
(Priklady: ,Muzi su emocionalne nedostupni.* / ,Na muzov sa neda
spolahnut.” / ,Muzi vzdy sklamu.”)

Ako sa toto presvedcenie dnes prejavuje v tvojich vztahoch?
(Opakujes vzorec, ktory si videl/a u svojich rodicov? Bojis sa déverovat
partnerovi?)




3. VZTAH RODICOV MEDZ|
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SEBOU - TVOJ PRVY
MODEL PARTNERSTVA

Ako tvoji rodicia riesili konflikty?
(Hadali sa? Ignorovali sa? Rozpravali sa otvorene?)

Ako prejavovali lasku? (Drzali sa za ruky? Boli k sebe nezni? Alebo to
bola skor chladna atmosféra?)

Ako sa toto ,nastavenie vztahu" premieta do tvojho vlastného zivota?
(Cakas, ze konflikty budu riesené rovnakym spésobom? Mas tendenciu
vyhybat sa hadkam alebo naopak vybuchnut?)
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4. KLUCOVE ,
UVEDOMENIA A PRVE
KROKY K ZMENE

Co si z dnesného dna odnasas ako svoje NAJVACSIE uvedomenie?

Ak by si mohol/la povedat svojmu detskemu JA jednu vetu, co by to
bolo?

Aké malé rozhodnutie mdzes urobit uz dnes, aby si vo vztahoch
prestal/a opakovat nefunkcné vzorce?
(Priklad: ,Zac¢nem si viac vSimat, ako reagujem na kritiku." / ,Dovolim si
poziadat o pomoc, ked to potrebujem.”)




Tvoje vzorce nie su tvoja vina. Su len
programy, ktoré si si odniesol/la z detstva.
Dobra sprava je, ze sa daju zmenit.

Tento tyzden si vSimaj, ako sa tvoje detske presvedcenia
prejavuju v tvojich vztahoch. Aka situacia vo vztahoch ta
najviac vytoci? Co v tebe vyvolava silné emocie? To su
stopy, ktore ti ukazuju, kde sa nachadzaju tvoje
nevyriesene vzorce.

Odpovede na tento pracovny list si odloz - pocas kurzu
sa k nim budeme vracat.



