PRAKTICKY SPRIEVODCA

Ako bezpecne
odist z toxického
vztahu

> Kroky, ktoré Vam
pomozu ochranit
seba aj deti
a zvladnut
odchod bez
chaosu

+ Ako hovorit s detmi
o0 odchode
(konkrétne vety)

ne
ZLo
¢C mne

Odchod nie
je slabost.
Je to krok
k bezpeciu.
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Toto je Vase
bezpecne
miesto

Odchod z toxického vztahu patri medzi najnarocnejsie
rozhodnutia, aké Zena robi. Nie preto, Ze by ste boli slabd — ale
preto, Ze situdcia je komplexna: emocionalne, psychologicky
aj pravne.
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e UVOD TOTO JE VASE BEZPECNE MIESTO

Mozno tento e-book ¢itate v momente, ked'si nie
ste ista, co dale,;.

Viete, Ze chcete odist — ale zaroven citite strach, chaos alebo pochybnosti. SnaZite
sa to ,,urobit spravne®, ale neviete, kde zacat.

Toto je tGplne prirodzené.

Odchod z toxického vztahu patri medzi najnarocnejsie rozhodnutia, aké Zena robi.
Nie preto, zZe by ste boli slaba — ale preto, Ze situacia je komplexna: emocionalne,
psychologicky aj prévne.

PRECO TENTO SPRIEVODCA

Tento e-book sme vytvorili preto, aby ste vtom neboli sama. Najdete v
rnom konkrétne kroky, ktoré Vam pomoZzu:

vV

e pochopit, o sa deje

e azacat sa pripravovat bezpecne a vedome.
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@® KAPITOLA 01

Bezpecie,
stabilita
a priprava

Skoér neZ zacnete riesit konkrétne kroky, je déleZité zastavit sa
pri sebe. Prave vnutorna stabilita je to, ¢o VAm umozni robit
rozhodnutia z miesta sily — nie strachu.

05



e KAPITOLA 01 BEZPECIE A STABILITA

Pracujte na svojom
bezpeci

Odchod z toxického vztahu nie je len fyzicky krok — je to aj
emocionalny proces. Po dlhodobom manipulovani méze byt tazké
znovu doverovat sebe a svojim rozhodnutiam.

Prave preto je doleZité zacat vedome budovat svoje vnitorné bezpecie a sebadictu.

Tu je niekolko konkrétnych veci, ktoré moZete zacat praktikovat uz teraz:

UVEDOMTE SI SVOJU SITUACIU

Rozpoznaijte, Ci ste v toxickom vztahu. To si vyZaduje odvahu — méZe to znamenat

konfrontaciu so strachom a bolestou.

PRIPOMENTE SI
Mate pravo na zdravy vztah. Laska nema byt o strachu, Gzkosti a
neustalych kompromisoch na Gkor seba. Vztah by mal byt miestom

bezpecia a podpory, nie bojiskom. Laska nema boliet.
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e KAPITOLA 01 BEZPECIE A STABILITA

ZACNITE PRI SEBE

Prestarite sa ospravedlnovat za svoje pocity. Ak citite, Ze sa k Vam sprava
nespravodlivo, mate na to pravo. Uvedomte si, Ze za partnerovo spravanie nie
ste zodpovedna.

NASTAVTE SI HRANICE

e Nezlavujte zo svojich hodnot. Ked Vas niekto tlaci do niecoho, Co citite, Ze nie

je spravne, méate pravo rozhodovat o svojom Zivote.
e Vsimajte si, ako sa citite, ked niekto Vase hranice prekrodi.

e Verte svojej intuicii. Ak mate pocit, Ze nieCo nesedi, pravdepodobne to tak je.

Nedovolte, aby Vas partner presviedcal o opaku.

VYHLADAJTE SPRAVNU POMOC

e Najdite odbornikov a odbornicky, ktori rozumeji toxickym vztahom a traume.

e Obklopte sa ludmi, ktori Vas vypocuji bez stdenia.

OCHRANA DETI

e Uistite svoje deti, Ze st milované a chranené.

e Minimalizujte konflikty pred detmi.
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e KAPITOLA 01 BEZPECIE A STABILITA

Uvedomte si, ze si zasluzite viac

Mnoho zZien po odchode hovori: ,Nechdpem, preco som zostavala
tak dlho.”

Je to preto, Ze manipulacia a toxicka laska skresluju realitu. Vy méate pravo na
bezpecny, laskavy a reSpektujlci vztah. Ak sa teraz necitite dost silna, kazdy maly

krok Vas poslva spravnym smerom.

To, ¢o ste si teraz precitali, nie su ,,malé
veci“. Su to zaklady, ktoré rozhoduju

o tom, ¢i sa budete citit stratena —
alebo pripravena.

— NEZLOMNE

A prave na tieto zaklady teraz nadviazeme konkrétnymi krokmi.
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@® KAPITOLA 02

Priprava
naodchod

Ako ochranit seba a deti eSte pred rozchodom. Ak ste este
neodisli, je to v poriadku — priprava Vam pomozZe citit sa silna
a rozchod zvladnut dostojne a bezpecne.
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e KAPITOLA 02 PRIPRAVA NA ODCHOD

Tri piliere pripravy

TICHO ZBIERAJTE INFORMACIE

» Zistite, aké mate pravne moznosti — diskrétne sa poradte s pravnickou.
» Informujte sa o vyZivnom, deleni majetku, Uprave starostlivosti o deti.

» RieSte dostupné moznosti prdvnej ochrany.

ZAISTITE BEZPECNOST

» UlozZte si dolezité dokumenty na bezpecné miesto.

» Pripravte si spolu s odbornickou plan odchodu — kam pdjdete, kto Vam
pomoze, komu zavolate.

» Majte pripravené nidzové kontakty — policia, krizové linky, blizka osoba.

POSILNITE SVOJE EMOCIE

» Najdite si priestor, kde m6Zete otvorene hovorit — psychologicka,
doveryhodna priatelka.

» Nastavujte si hranice — trénujte hovorit ,nie“ a ochranovat svoj priestor.

> Robte malé kroky, ktoré Vas ukludnia — dychové cvicenia, zapisky, ritualy.
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@® KAPITOLA 03

Ako hovorit
s detmi
o odchode

Budte Uprimna, ale jednoducha. Stabilita a laska su to, ¢o deti
potrebujd pocut — neutralnymi vetami, primerane veku.
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e KAPITOLA 03 ROZHOVOR S DETMI

Konkrétne vety

Budte Gprimna, ale pouZivajte jednoduché a bezpecné vety. Nezatazujte deti
detailmi o konflikte alebo nasili.

PRE MENSIE DETI

»,Rozhodla som sa, Ze budeme byvat inde, aby sme sa citili bezpecne
a pokojne.”

PRE STARSIE DETI

»Nebolo ndm spolu dobre, Casto sme sa hadali, a tak je lepsie, ked

budeme byvat oddelene.*

ZBAVTE ICH POCITU VINY

,Ty za to nemozes. Nie je to tvoja chyba. Libim ta a postardm sa o to, aby
si bol/a v bezpedi.

DAJTE IM PRIESTOR NA EMOCIE

»Rozumiem, Ze mozes byt smutny alebo nahnevany. Je to normalne. Som

tu pre teba.”
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@® KAPITOLA 04

Vase prava

MoZno sa obavate, Ze ak odidete, stratite vSetko — deti,
byvanie, financnu stabilitu. Naopak — mé6Zete ziskat
viac: bezpecie, dostojnost a reSpekt. Systém ponuka
moznosti ochrany.
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e KAPITOLA 04 VASE PRAVA

1 Vykazanie agresivneho partnera zdomacnosti
Ak sa citite ohrozend, mate pravo na vykazanie partnera zo spolo¢ného
byvania — a to aj v pripade psychického nasilia.
v Policia méZe vykazat nasilnt osobu na 14 dni aj pri prvom
nahlasenom Gtoku.

v Nemusite podavat trestné oznamenie — vykazanie je samostatné

ochranné opatrenie.

v Policia musi odobrat vykédzanej osobe klice a zakazat jej vstup do
obydlia.

I DOLEZITE UPOZORNENIE

Policia nie vzdy vykonava vykazanie automaticky. M6zZe sa
stat, Ze Vas budi odhovarat alebo tvrdit, Ze to nie je mozné
bez trestného ozndmenia Ci vlastnickeho prava. Nenechajte

sa odradit — je to Vase pravo a mdzete ho uplatnit.
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e KAPITOLA 04 VASE PRAVA

2

Neodkladné opatrenie a pravna pomoc

Ak sa obavate o svoju bezpecnost a bezpecnost deti aj po vykazani
partnera, moZete poZiadat sid o neodkladné opatrenie, ktoré:

v Zakaze agresorovi pribliZit sa k Vam alebo detom.
v Zakaze mu kontaktovat Vas akymkolvek sposobom.

 Pred(Zi zdkaz vstupu do spolo¢ného bytu alebo domu.

Neodkladné opatrenie mdzete podat na stide a rozhodnutie sa vydava
do 24 hodin. Nemusite sa vzdavat svojho domova — nasilna osoba sa
musi prispdsobit, nie Vy. Nie je rozhodujuce, Ci ste vlastnickou
nehnutelnosti Vy alebo nésilna osoba. Neodkladnym opatrenim je

mozné upravit aj starostlivost o maloleté deti.

15 nezlomné



e KAPITOLA 04 VASE PRAVA

3

Pravna ochrana deti

Obaja rodicia maju rovnaké prava na vychovu a starostlivost o deti,
pokial sid nerozhodne inak. Ak jeden z rodicov kond v neprospech
dietata (manipulacia, zastrasovanie, fyzické alebo psychické nasilie),

druhy rodi¢ méZe Ziadat o zmenu starostlivosti.

Navrh na zverenie deti do starostlivosti

e Vyhradna / vyluéna osobna starostlivost — dieta bude zverené len
jednému rodicovi.

e Striedava starostlivost — ak je to v najlepSom zaujme dietata.
Rodicia si v pravidelnom intervale maloleté dieta striedaju.

e Spolocna osobna starostlivost — prava a povinnosti rodicov
ostavaju zachované v rovnakej miere ako pocas spoluzitia.

Neodporuca sa pri toxickom vztahu.

e Uprava styku — ak druhy rodi¢ manipuluje deti alebo im $kodi, sid

moze jeho kontakt s nimi obmedzit.

Tip: V toxickom vztahu odportic¢ame neponechavat Gpravu
styku na volnd dohodu medzi rodi¢mi — prave volna dohoda
je priestorom na manipulaciu.
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e KAPITOLA 04 VASE PRAVA

Stastny rodi¢ = $tastné dieta. Vasa pohoda a

bezpecie su klucoveé nielen pre Vas, ale aj pre
Vase deti.

4 Finanéna nezavislost

V toxickych vztahoch je Casté, Ze agresor ovlada financie a manipuluje s
nimi. Ak ste vydatd, mate narok na podiel na spolo¢nom majetku,

vyZivné na deti a v niektorych pripadoch aj na vyZivné pre seba.

v Vyska vyzivného sa odvija od moznosti, schopnosti a majetkovych
pomerov rodicov a od nakladov na maloleté dieta.

Vv Minimalna zdkonna vyska vyzivného je 30 % Zivotného minima.

vV pripade rozvodu moZete poZiadat sid o rozdelenie majetku a

zabezpecenie Vasho podielu.

v Bezpodielové spoluvlastnictvo sa viaze na manzelstvo a teda nim aj

zanika.

v Aknie ste v manZelstve, mate pravo na majetok ako podielovy
spoluvlastnik — vo velkosti podielu, ktory ste do spolocne

uzivaného majetku investovali.
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@® KAPITOLA 05

Ako
bezpecne
odist

Ak sa rozhodnete odist, je déleZité mat plan. Tu st konkrétne

kroky, ktoré Vam pomo6Zzu zvladnut odchod dostojne a
bez chaosu.
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e KAPITOLA 05 PLAN ODCHODU

Plan odchodu

v Obratte sa na odbornikov. Existuju pravne a psychologické moZnosti, ako sa
pripravit a zvladnut odchod.

v Zabezpecte si bezpecné miesto. Ak sa bojite, dohodnite si do¢asné byvanie u
priatelov, rodiny — alebo vyhladajte bezpecné Zenské domy.

v Zachovajte a dokumentujte dokazy. Ukladajte SMS, e-maily, spravy,
nahravky, fotografie zraneni alebo poskodeného majetku — mo6Zzu byt délezité
pri pravnych krokoch.

v Neprezradzajte nasilnikovi svoje plany. M6Ze sa pokusit Vas manipulovat
alebo Vam ublizit.

v Ignorujte ,,dobré rady“ neodbornych tretich osob. Nikto iny nevie, Co ste
prezili a €o je pre Vas a Vase deti najlepsie.

v Nezostavajte na to sama. Existuji moznosti a ludia, ktori Vam m6Zu pomact.

MOZNO SI TERAZ HOVORITE

»Jetoho vela.“ ,Neviem, kde zacat.“ ,,Bojim sa, Ze urobim chybu.“

Je toho vela. Aje to v poriadku. Nemusite tento proces zvladnut sama.
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@® KAPITOLA 06

Nemusite
nato byt
sama

Niekedy pomoZe mat pri sebe niekoho, kto VAm poméze
zorientovat sa — Ci uz po praktickej, alebo emocnej stranke.

MozZete to riesit spolu s nami. Staci sa nam ozvat a povedat
nam o svojej situacii.
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e KAPITOLA 06 PRAVNA PODPORA

Chcela by som sa poradit
s pravnickou

Daniela Badurova
PRAVNICKA - NEZLOMNE

Ak citite, Ze potrebujete vediet, Co konkrétne robit a ako
sa chranit — porozpravame sa.

REZERVOVAT KONZULTACIU —

BEZPLATNE - DISKRETNE - BEZ TLAKU

BEZPLATNE

Konzultacia je financovana z Fondu solidarity Nezlomné, a preto je pre
Vas dostupnd bezplatne.
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e KAPITOLA 06 PSYCHOLOGICKA PODPORA

Chcela by som sa
porozpravat
so psychologickou

Lucia Klimackova
PSYCHOLOGICKA - NEZLOMNE

Ak citite, Ze potrebujete podporu, pochopenie a vnltorné
ukotvenie — pomo6Zem Vam zorientovat sa v tom, ¢o
preZivate, a najst pevnejsiu p6du pod nohami.

REZERVOVAT KONZULTACIU —

BEZPLATNE - DISKRETNE - BEZ TLAKU

Neviete, na koho sa obratit? Zacnite kdekolvek — pomdzeme Vas
nasmerovat dalej. Nemusite vediet, ¢o presne povedat. Staci, Ze

sa ozvete.

AK VAM VIAC VYHOVUJE PIiSAT

Mozete ndm napisat na info@nezlomne.sk. Aj kratka sprava staci. OdpiSeme Vam s
reSpektom, citlivo a bez posudzovania. Vasa situacia zostava doverna.
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Zaver

Odchod nie
je
slabost.

Je to moment, ked zacinate chranit seba.
A niekedy je najdolezitejsi krok ten, ked si dovolite nebyt

na to sama.

nezlomné — PRAKTICKY SPRIEVODCA
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