KRIiZOVA KOMUNIKACNA POMOCKA

Ako odpisat

manipulativnemu ex, 4

bez toho, aby sa
situacia zhorsila.

ZISKAJ KONTROLU
nad komunikaciou.
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Ako presne
odpovedat
manipulujicemu ex

bez straty nervov
a dostojnosti

Tento e-book vytvorili odbornicky z praxe - psychologicka Lucia
Klimackova a pravnicka Daniela Badurova, ktoré denne pomahaju
zenam v podobnych situaciach.Vsetky rady a postupy su overené
v redlnych pripadoch s cielom pomdct vam ochranit seba aj deti
a ziskat vnutorny pokoj.
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Upozornenie: Tento dokument mé podporny a informacny charakter.
Nenahradza pravne a psychologické poradenstvo ani terapiu.



Nie ste v tom sama

Mila Zena,

ak citate tieto riadky, pravdepodobne ste uz urobili
velky krok - odisli ste alebo o tom uvazujete. Moz-
no vsak citite, Ze vas byvaly partner stale taha za
nitky — cez deti, cez slovéa, cez vasu mysel. Jeho
stratégia je Casto rovnaka: zatlacit na vase slabé
miesta a vyvolat chaos. Ak méate pocit, Ze s byva-
lym partnerom sa neda hovorit ,normalne, nie ste
v tom sama. Manipuldtori maju casto jeden ciel:
vyvolat vo vas chaos, strach a pocit viny.

- Nie ste slaba, precitlivena ani hystericka.

- Ste Zena, ktora preZila vztah plny kontroly,
strachu a emocionalneho chaosu.

- UZ nemusite odpovedat z paniky, viny
Ci strachu.

Dobra sprava je, Ze mate kontrolu nad tym,
ako reagujete.

V tomto sprievodcovi najdete presné vety, techniky
a psychologické nastroje, ktoré vam pomozu zachovat
pokoj a dostojnost, chranit hranice a ziskat spat pocit
kontroly - aj ked on Gtoci. TUto pomocku berte ako
prvl zachrannl kotvu, aby ste nemuseli reagovat
impulzivne a vedeli, 7e reagovat inak, ako ste boli
doteraz zvyknutad, je zdravé.
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NajcastejSie manipulacné techniky
a ako na ne zdravo reagovat

Tieto vety poclivame od nasich klientok najcastejsie. Ku kazdej najdete strucnd,
vecnU a pokojnt odpoved, ktora je odolna voci provokaciam.

MANIPULACIA

Emocionalne vydieranie

Zneplatinovanie pocitov

Hoovering (tahanie spat)

Hrozby a zastrasovanie

Falo$na obet

Finanény natlak

Devalvacia materstva

Zosmiesnovanie a zhadzovanie

Gaslighting

Triangulacia

AKO SA PREJAVUJE

,» Ty si mi znicila rodinu.“

,,Preco si taka nahnevana
/ precitlivena?“

Nahle milé spravy: ,,Spomeri si,
¢o sme mali.. .

,,Ak mi nedas deti na vikend,

dam ta na sud!“

,»Ja len chcem byt sti¢astou
ich Zivota.. .

,»Ak neurobis, ¢o hovorim, nedam

ti ani cent.”

,»Deti st so mnou $tastnejsie.
Ty ich len niéis. Vsetkym poviem,
aka si neschopna matka.“

,»Si psychicky chora, potrebovala
by si lieCbu

,To sa nikdy nestalo. Zle si to
pamatas.“

Zapaja ,spojencov” proti vam.
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VASA ZDRAVA ODPOVED

,Verim, Ze deti si zasluZia pokoj, nie

hadky. Hovorme len o tom, &o sa ich tyka.“
(Technika Odklonu - neobhajujete sa, pres-
merujete pozornost.)

,»Moje pocity su platné. Nepotrebujem
ich vysvetlovat, len respektovat.“

Ziadna odpoved. Ticho je vasa sila.

Toto je nevhodna komunikacia. Prosim,
rieSme to pisomne alebo cez pravnicku.®
| ,,Dohodnuté veci budem riesit oficial-
nou cestou.“

»Rozumiem, ale potrebujem, aby sme sa
drzali dohdd. Stabilita deti je priorita.”

,,Dohodnuté veci budem riesit cez
pravnicku.®

,»Chcem, aby deti mali stabilitu.” / ,,Je mi
lto, Ze to takto vnimas. Moje priority su
bezpedie a pohoda deti.“

,»Tvoj nazor beriem na vedomie, ale
rozhovory o mojom zdravi nebudem
riesit touto cestou.”“ (Neobhajujete sa,
konéite tému.)

,»,Mam to zaznamenané. Zostanem pri
faktoch a pisomnej komunikacii.“

,»,Do komunikacie nebudem zapajat tretie
osoby. Prosim, rieSme to priamo
a pisomne.®
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15 klcovych fraz, ktoré ,,odzbroja“ manipulatora

Pravidla: Odpovedajte kratko, jasne, bez emécii. Nepresviedcajte, nehadajte sa.
Drzte sa faktov a rieseniTieto formulacie vam pomozu ziskat spat pocit kontroly
a zaroven znizuju konflikty. Pouzite ich, ked' chcete udrzat pokoj a nastavit hranice.

Frazy na zniZenie konfliktu (valida¢né - upokojuju situaciu)
,,Rozumiem, Ze to takto vnimas.

,Vnimam, Ze mas iny nazor.”

,Nehladam konflikt, hladam rieSenie.“

,»Chapem, Ze toto je pre teba ddleZité.“

,Vdaka, Ze si mi povedal svoj pohlad.“

TIP: Tieto vety neznamenaju sthlas. SU ako neutralna ,psychologicka brzda“, ktora upokoji
situaciu a nedad manipulatorovi ,palivo“ na dalsf ttok.

Frazy na jasné nastavenie hranic (vracaju komunikaciu k faktom)

»0 tejto téme sa momentalne nebudem bavit“
,Tento rozhovor teraz ukonéim.“

,Dohodnuté veci budem riesit cez pravnicku.“
,»,Ak mas navrh, posli mi ho e-mailom.“
»Nebudem reagovat na urazky.

TIP: Krétke, jasné vety. Bez vysvetlovania a ospravedlniovania.
Menej slov = viac moci.

Frazy na udrZanie pokoja a kontroly (chrania vasu energiu)

PouZite ich, ked nechcete reagovat v strese alebo panike:
»Potrebujem ¢as, aby som to zvazila.“

»Rozhodnem sa, ked budem mat vSetky informacie.”
,,JJo si premyslim a ozvem sa.

,Toto teraz nechcem riesit telefonicky.*

,»Zostanem pri faktoch.“

TIP: Nikdy nemusite reagovat okamZite. Ticho je Casto vasa najsilnejsia zbran.

Kedy odpovedat — a kedy NIE

Pamatajte, Ze na jeho otézku i vyjadrenie nemusite reagovat okamzite.

Doprajte si ¢as na rozmyslenie - c¢im je vasa odmlka dlhsia, tym viac to narusi jeho
pocit istoty. Manipulator tym straca cast svojej moci a kontroly, a vy tak preberate
vedenie komunikacie do vlastnych rik.

Odpovedajte, ked:

- ide o fakty (deti, financie, pravne dohody),

- je nutné nieco potvrdit, odmietnut alebo dohodnuit,

- mate oporu v pravnicke a viete, Ze odpoved je bezpecna.

Neodpovedaijte, ked:

- ide o utoky, vycitky alebo provokacie,

- reakcia by bola z paniky alebo viny,

- ste v emo&nom napéti - najprv sa upokojte, aZ potom piste.
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Nastroj, ktory vam
okamzZite vrati pocit kontroly

Tento jednoduchy nastroj minimalizuje konflikty, chrani vasu psychickd energiu
a pomaha udrzat komunikaciu pod kontrolou.

TECHNIKA TROCH VIET - VAS KOMUNIKACNY STIT:

1) Fakt alebo odpoved > 2) RieSenie alebo smerovanie » 3) Ukoncenie komunikacie

Priklady:

,Dohodnuté veci platia.
Ak mas iny navrh, posli ho e-mailom.
Touto cestou to uz rieSit nebudem.*

»,Termin odovzdania deti je v piatok o 17:00.
Ak potrebujes zmenu, posli pisomny navrh.
Na telefonaty k tejto téme nebudem reagovat.“

,,Fakturu som uhradila vcera.
DalSia komunikacia nech prebieha e-mailom.
Konéim tuto konverzaciu.“
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Ako si chranit psychicku energiu

Stéla komunikacia s manipulativnym ex je vycerpavajlca.

POMAHA:
Nevysvetlovat sa menej slov = menej konflitov.

Minimalizovat kontakt: Casové hranice - odpovedajte napr. raz denne alebo v uréenych hodinach;
neodpovedajte hned.
Filtrujte spravy - reagujte len na to, ¢o sa tyka deti alebo konkrétnych
dohod; urazky ignorujte.
Konzistentnost - ked nastavite pravidla, drzte sa ich. Opakované porusenia

dokumentujte.
Majte oporu bezpeéna osoba, ktorej doverujete (priatelka, terapeutka, podporna skupina).
Starostlivost o seba Zamerajte sa na jemny Zivot- volte ludi a miesta, ktoré st jemné k vasej

uzdravujlicej sa dusi. Doprajte si odpocinok, spanok, pohyb a malé radosti,
ktoré nie su luxus, ale nevyhnutnost.

H L4 -4 , ’ . . ’, el e ’, . ~
»Sivy kamen¢ neutralny ton, minimum emdcii, Ziadne hadky; odpovedajte strucne
avecne.

(pozn: Terapia a psychologické poradenstvo sa liSia pripad od pripadu)

Pravne tipy, ktoré vam usetria problémy

Nastavte hranice: Komunikujte len pisomne - SMS alebo e-mail.

Preco komunikovat len pisomne? :

- Mate dokaz - pisomna komunikacia sa dé pouZzit v konanf; telefonat ¢i osobny rozhovor nie.

- Ziskate ¢as na reakciu - nemusite odpovedat okamZite!l MéZete si premysliet slova, zniZite konflikt.
- Znizujete konflikt - pisomna forma pomaha udrzat komunikaciu vecnt a kratku.

- Chranite svoje nervy - vyhnete sa emocnému nétlaku v redlnom Case.

Neospravedliiujte sa a neobhajujte len preto, aby bol pokoj - dasa to zneu7it.
Nic nepodpisujte bez konzulticie s pravnickou.
Zaznamenavajte komunikaciu - fakty maji vahu, nie hlasitost.

Bezpecnost na prvom mieste - ak sa citite ohrozena, zvazte kontaktovanie policie alebo
linky pomoci vo vasom regiéne.

(pozn: Pravne postupy sa lisia pripad od pripadu)
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,Svetlo na konci
tunela,vzdy ziari vo vas.*

Sme NEZLOMNE.

Spajame psychologickU a socialno-pravnu
pomoc, aby ste mali emocionalnu aj pravnu oporu
na jednom mieste. Nasim cielom je, aby Zeny
nemuseli len preZivat - ale aby mohli Zit pokojne,
dbstojne a s vnutornou silou.

Mgr. Daniela Badurova a Mgr. Lucia Klimackova

Dve odbornicky s viac nez 10-ro¢nymi skisenostami v praci so zenami,
ktoré zazivaju alebo zazili toxické vztahy a post-separacné nasilie. Ich
spolocnéa cesta zacala v roku 2015 na Narodnej linke pre Zeny zaZiva-
juce nasilie. Lucia, odbornic¢ka na traumu, bola vedidcou Narodnej linky
a Daniela ako byvala policajna vysetrovatelka a pravnicka poskytovala pravnu
podporu Zenam z celého Slovenska. Neskor spolocne zalozili KIT tim Slovensko
(krizovy intervencny tim), ktory pomahal Zenédm aj v teréne. Odvtedy pomohli
stovkam Zien néjst Gtocisko, pravnu ochranu, spracovat traumu a znova objavit
svoju vnutornu silu.

Tento e-book vznikol ako stcast série vzdelavacich materidlov ,,Nezlomné kroky* projektu
NEZLOMNE. KaZdy materal v tejto sérii prina$a praktické nastroje a poznanie, ktoré pomahaju
zenam ziskat spat silu, istotu a slobodu. Tento material méa informacny charakter a nenahradza
individualne pravne alebo psychologické poradenstvo a terapiu.
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Vas dalsi krok
Nezostavajte na to sama.

Urobili ste uz dolezity krok tym, Ze Citate tohto
sprievodcu - teraz je Cas urobit ten dalsi.

Doprajte si priestor, kde budete vypocuta, pochopena
a podporena - na ceste k emocionalnemu uzdraveniu
s jasne nastavenou stratégiou.

Ponlkame vam 30-minutovu konzultaciu priamo s odborni¢kami na postse-
paracné nasilie - psychologickou Luciou Klimackovou alebo pravnickou
Danielou Badurovou. Spolocne najdeme najbezpecnejsie a najucinnejsie
kroky, ktoré vdm prinesu viac pokoja a istoty.

Konzultacia je financovana z Fondu solidarity Nezlomné, a preto je pre vas
bezplatna. Pocet miest je limitovany — odporicame rezervovat si termin ¢o najskor.

Rezervacia konzultacie Rezervacia konzultacie
s psychologic¢kou Luciou Klimackovou s pravnickou Danielou Badurovou



https://calendly.com/lucia-klimackova/30min
https://calendly.com/mkbordy/30min

Rychla krizova karta
(na screenshot)

Dychaj a pauzni
Nemusim odpovedat hned.

3 vety:
Fakt = Smerovanie > Ukoncenie.

Pis len k veci
ignoruj urazky.

Len pisomne
SMS / e-mail.

Archivuj
urob screenshot/uloz e-mail.

Bezpecnost
ak som ohrozena, volam pomoc.
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Tento e-book vznikol ako stcast série vzdelavacich materialov
»Nezlomné kroky* projektu NEZLOMNE. Kazdy materal v tejto
sérii prindsa praktické nastroje a poznanie, ktoré pomahajd Zenam
ziskat spat silu, istotu a slobodu. Tento material méa informacny
charakter a nenahradza individualne pravne alebo psychologické
poradenstvo a terapiu. Tento e-book vznikol ako stcast projektu
Nezlomné a je dusevnym vlastnictvom organizacie Nezlomné. Jeho
obsah je chraneny autorskym pravom a bez sthlasu autora alebo
organizacie nie je dovolené tento e-book kopirovat, upravovat ani
dalej sirit v akejkolvek forme.
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