Ked sa rozhodujete odist..

Preco je
tak tazké
odist

70 vZtahu

aj ked viete,
ze by ste mali.

O\

Co vas Ako sa
drzi vo psychicky
vztahu posilnit

- Vytvorili odbornicky z praxe —

psychologicka Lucia Klimackova



nezlomné

uvobD

Ak ste niekedy
rozmyslali nad tym...

,Preco stale zostdvam, ked viem,
Ze mi tento vztah ubliZuje’“

Chceme, aby ste vedeli:

0 Nie ste slaba.

0 Nie je to Vasa vina.

0 Nie ste sama.

Zeny v toxickych vztahoch ¢asto preZivajd vnatorny boj medzi nddejou a strachom, medzi laskou a bolestou. Nie je to
len o rozhodnuti — je to o hlbokych emocionalnych vazbach, manipuldcii a psychickych mechanizmoch, ktoré stazuju
odchod.

Mozno si vycitate, Ze

Ale to, Co preZivate, ma svoje dovody. A prave na ne sa teraz spolu pozrieme.
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HURIKAN EMOCII
\V4 ° / ) \Y4 / d / ’?
Preco je také tazke odist:
Rozchod s toxickym partnerom je ako emocny hurikan. M6Zete mat pocit, Ze v jednej chvili viete presne, ¢o chcete — a v dalSej sa citite

paralyzovana strachom, pochybnostami a vinou. A prave tato vnitorna rozpoltenost je jednym z dévodov, pre¢o odchod nebyva jednorazové

rozhodnutie, ale skor proces.

Mozno si hovorite:

( JVed'to nie je stdle zIé...*
( ,Mozno sa zment.."
( ,Co ak to prehdriam?“

Toxické vztahy totiz ¢asto funguju na principe striedania bolesti a nadeje. Po hadke pride zmierenie. Po zranujlcich slovach chvila nehy,

ospravedlnenie alebo aspon ticho, ktoré posobi ako Glava. A prave tieto ,,dobré momenty“ dokazu udrziavat nadej, Ze veci sa zlepsia.

(| LenZe casom si moZno zacnete vSimat, Ze cyklus sa opakuje. A Ze nddej neprindsa skutocnti

zmenu, ale len kratku pauzu od bolesti.
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Psychologicka manipulacia:
Gaslighting a kontrola.

Jednym z najbeZnejSich a najnebezpecnejSich nastrojov, ktoré

pouZivaju toxicki partneri, je manipuldcia. FRAZY MANIPULATORA

e ,Keby si sa nesprdvala tak hystericky, nemusel by

iohtine — h ki .  Ktorei V4 —
Gaslighting — psychologicka manipulacia, pri ktorej Vas partner som kricat.

presviedca, Ze si veci vymyslate, alebo Ze si niecCo nespravne

ot . .. : : L Vidis, ako ma ntitis sprdvat sa takto?“
pamatate — tym Vas udrziava v neistote a podriadenej pozicii. » ’ P

,Nikto iny by s Tebou nevydrzal.“

Manipuldtor chce, aby ste si mysleli, Ze jeho spravanie je Vasa chyba.

Casto pouziva frazy ako:

m Ak Vam partner ¢asto hovori, Ze ,,ste prilis citliva“ alebo Ze ,,za vSetko moZete Vy“, moZete zacat pochybovat o sebe.

Pravdou vsak je, Ze nikto si nezasltiZi byt zrariovany,.
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DOVOD DRUHY

Kognitivna disonancia —
dva hlasy v hlave.

MoZno sa vo Vasej hlave biju dva hlasy:

RACIONALNA CAST

,Musim odist, lebo mi ubliZuje.“ ,Mozno sa zmeni... mozno by som to mala
skusit este raz.”

Kognitivna disonancia je vnatorny konflikt medzi tym, o viete, a tym, Co citite. Je to bezna reakcia po dlhodobom vystaveni manipulacii a

emocionalnemu chaosu.

AKO S1 PoMOCT

@ Piste si dennik udalosti — ked sa objavi pochybnost, vratte sa k tomu, Ze sa to skutocne stalo. Je to fakt.
@ Dovolte si citit smitok aj hnev — sU prirodzené a uzdravujlce.

& Podpora odbornicky Vam pomdze rozhodnut sa z miesta sily, nie strachu.

TIP ODBORNICKY - LUCIA KLIMACKOVA

JPocit viny, Ze odchddzate, neznamend, Ze robite nieco zlé. Znamend to, Ze ste konecne zacali

konat inak, ako ste boli naucend.”
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DOVOD TRETI

Trauma bonding ,
citové puto k manipulatorovi.

Toxické vztahy su ¢asto postavené na striedani lasky a bolesti.

Najskor Vam partner poskytuje starostlivost, nehu a pocit vynimocnosti — aby neskor prisla kritika, poniZzovanie alebo kontrola. Tento cyklus

vo Vas vytvara emocionalnu zavislost na cloveku, ktory Vam zaroven ubliZuje.

CHEMICKA ZAVISLOST NA CYKLOCH

Napditie Ulava Puto

Adrenalin Dopamin Zavislost

Manipulator Vas striedavo zranuje a upokojuje, ¢im vytvara chemické puto — Vase telo si zvykne na adrenalin aj dopamin. Preto sa Vdm moze

zdat, Ze Vdm chyba aj ¢lovek, ktory Vam ubliZoval. Vase telo si zvyklo na tieto extrémy a ich narusenie vnima ako ,,stratu‘

AKO SA OSLOBODIT

& Uvedomte si, Ze ,,chybanie* nie je znak lasky, ale biologicka reakcia tela.
@ Posilfiujte nervovy systém: pravidelny spanok, dychové cvicenia, teplé sprchy, jemny pohyb.

& Minimalizujte kontakt — kazda prestavka v komunikacii pomaha telu upokojit sa a ziskat odstup.

TIP ODBORNICKY - LUCIA KLIMACKOVA

JLdska, ktord Vds boli nie je ldska. Je to zdvislost tela na chaose, ktory si mylime s blizkostou.”

06



nezlomné

a

Vynimocné osobnostné Crty (super traits), ktoré Vas robia

zranitelnou.

6 Vysokd empatia

Mate prirodzent schopnost hlboko sa naladit na druhych. DokaZete vidiet bolest, zranenia ¢i minulost, ktora stoji za ich spravanim.

Riziko: moZete zacat ospravedliovat aj ubliZujice spravanie cez optiku jeho zranenia.

Lojalita (hlboka vernost)

Vztahy beriete vazne. Ked sa pre niekoho rozhodnete, zostavate aj v ndro¢nych obdobiach a snaZite sa vztah udrzat.

Riziko: tato sila Vas mo6Ze drzat vo vztahu dlhSie, neZ je pre Vas zdravé.

Ochota odpustat
Verite v druhé Sance. Nechcete niest v sebe hnev a prirodzene inklinujete k odpusteniu a zmiereniu.

Riziko: moZete opakovane odpustat spravanie, ktoré sa nemeni.

Silny zmysel pre zodpovednost za druhych

Citite zodpovednost za [udi, ktorych milujete. Chcete pomahat, podporovat a Casto aj ,,zachranovat*.

Riziko: moZete na seba preberat zodpovednost, ktora v skutocnosti nie je Vasa.

a Vytrvalost

Tieto vlastnosti moZu viest k tomu, Ze si obhajujete partnerovo nezdravé spravanie, citite vinu, strach zo samoty alebo dokonca verite, Ze ho dokazete zmenit.

Nevzdavate sa lahko. Ked nieco nefunguje, snaZite sa to pochopit, zlepsit a opravit.

Riziko: moZete investovat energiu do vztahu, ktory nie je mozné ,,opravit*.

Pozitivne videnie (optimizmus)
Prirodzene sa zameriavate na to dobré v ludoch. Vidite ich potencial a verite, Ze veci sa moZzu zlepsit.

Riziko: moZete prehliadat varovné signaly — sustredite sa na to, ¢o by mohlo byt.

Vysoka tolerancia

DokaZete zvladnut vela. Vasa odolnost Vam umoZznuje zostat aj v narocnych situaciach a uniest silné emacie.

Riziko: postupne sa mdZe postvat hranica toho, ¢o eSte povaZujete za prijatelné — az prilis daleko.

Toto vsak nie su slabosti.

St to Vase silné strdnky — len sa ich potrebujete naucit chrdnit.
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5 Zostavate kvoli detom.

Mnohé Zeny zostavaju kvoli detom.
r . . . «
,Nechcem, aby moje deti vyrastali bez otca.

,Chcem, aby mali kompletnu rodinu, aj ked nie je dokonald.”

,Mozno je lepsie, ak sa budem obetovat ja, aby moje deti netrpeli.“

Pravda je taka, Ze deti v toxickom prostredi netrpia menej — prave naopak.

Deti sa ucia vztahovym vzorcom tym, ¢o vidia doma. Ak vidia, Ze mama je poniZovana, manipulovana alebo zastrasovana, zacnu verit, Ze je to normalne.

DOVOD SIESTY

Cakate, Ze sa partner zmeni.

,Ked sa prestane stresovat v prdci, bude to lepSie.”

.2 ((

,Ked sa narodilo dieta, bol to Sok, ale casom sa upokoji.
L

(
LAk mu dokdZem, Ze ho naozaj milujem, prestane byt taky chladny.

Mnoho Zien difa, Ze ich partner sa casom zmeni. Nie je to ale tak. Manipulatori a nasilnici len slubuji, ospravedliuji sa alebo kratkodobo menia spravanie. Potom

sa opat spravaju ako predtym.

Ak mdte docinenia s narcistickou alebo antisocidlnou poruchou osobnosti, je takmer nemozné, aby sa zmenili.
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DOVOD SIEDMY

Myslite si, ze musite vsetko zvlddnut
sama.

( ,Kto by mi pomohol? Nikto mi neuveri. ( ,Nemdm peniaze, kam by som sla?“

( ,Co ak sa mu podari vziat mi deti?“

Nie ste na to sama.

Tieto obavy st pochopitelné, ale cesta k slobode existuje. Vyhladajte tych spravnych odbornikov, ktori Vam pomozu a
podporia Vas.

Strach z odchodu.

Nasilnici ¢asto hovoria, Ze bez nich neprezijete, Ze Vas znicia financne alebo Vam vezm deti.

Aj preto je dblezité odchod
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PAUZA PRE VAS

Mozno sa v niektorych z tychto bodov
spozndvate.

MozZno vo viacerych. A to je v poriadku.

e vV

odist. A mozZno citite aj to, Ze je toho vela. Toto nie je nieco, ¢o sa da ,len rozhodnut“ a vyriesit zo dna na den. Je to proces. Ajev

poriadku, ak ho nezvladate sama.

ULOHA PRE VAS

a Sledujte svoje myslienky

Vsimajte si, ako Casto sa citite vinna, neista alebo pod tlakom. S tieto pocity CastejSie neZ Stastie a pokoj?

o Zamyslite sa

Ak by Vasa kamaratka zazivala presne to, o Vy — Co by ste jej poradili?

Nemusite v tom zostat

A prdve v tomto momente ddva zmysel nezostavat na to sama.
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Lucia Klimackova
PSYCHOLOGICKA
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AK CITITE, ZE TO POTREBUJETE LEPSIE POCHOPIT

Mozete sa
porozpravat priamo
SO Mnoul.

Pomo6zem Vam:

@ pochopit, ¢o sa vo Vas deje
M zorientovat savtom, Co citite

@ urobit dalsi krok tak, aby bol pre Vas bezpecny

— Chcem sa porozpravat

Nemusite vediet vSetko. Nemusite mat jasno hned.
Staci, ze urobite prvy krok.

ﬂ FOND SOLIDARITY NEZLOMNE

Tato konzultécia je financovana z Fondu solidarity Nezlomné. Preto je
pre Vas dostupna bezplatne.


https://calendly.com/lucia-klimackova/30min
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Mozno sa teraz necitite
dost

Ale ak ste sa dostali aZ sem,
uz robite nieco inak.

A to je zacCiatok.

Lucia Klimackova

Odbornicka na domace nasilie a toxické vztahy.

© NEZLOMNE
PRECO JE TAKE TAZKE ODIiST
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