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PARTNERSKE VZTAHY

»Ldska je pre ¢loveka zloZitejsia ako matematika,
Casto s neriesSitelnymi prikladmi.”

Albert Einstein
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MODUL VII. PARTNERSKE VZTAHY

Priprava na partnersky Zivot zac¢ina uz v rodinach, v ktorych vyrastame. Nasi
rodicia su pre nas vzorom, ktory by sme chceli nasledovat, alebo vystrahou,
ktorej sa chceme vyvarovat.

Ak by sme ostali len pri kritizovani partnerského Zivota nasich rodicov,
nenastala by vytiZend zmena. T4 moézZe nastat, len ak budeme ochotni
venovat svoj ¢as a energiu systematicke]j priprave na svoj buduci partnersky
Zivot.

A k tomu nas povzbudzuje aj tento modul a pripravené ulohy, ktoré nam
pomdzu utriast svoje nazory na partnerstvo a vylepSovat svoje zruc¢nosti. Tak
mozZeme vo velkej miere ovplyvnit kvalitu nasho partnerského Zivota.

Prajme si, aby naSe partnerské vztahy boli pre nas radostou a obohatenim
a pre nase deti pozitivnym prikladom. Pracujme na sebe, aby sme sa tymto
pozitivnym prikladom naozaj stali.
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PARTNERSKE VZTAHY

Z ULOHA VII. 1: Aka matka, taka Katka, aky otec, taky syn

; niekedy priali. Vo velkej miere nds voblasti fungovania
partnerského vztahu ovplyvriuju nasi rodicia.

Nemusime nevyhnutne opakovat vzorce spavania nasich rodicov, s ktorymi

nie sme stotozneni. Potrebné je vsak porozumiet dévodom, ktoré rodicov

k takému spravaniu vedu a podniknut kroky na to, aby sme neopakovali

vzorce, ktoré sme spoznali v detstve.

g‘j‘& Ludia, s ktorymi Zijeme, nas ovplyviuju viac, ako by sme si

Teraz sa zamysli a odpovedz na nasledujuce otdzky:
1. Ako by si opisal/la vztah tvojho otca a matky? V éom by si sa chcel

vo svojom partnerskom Zivote inspirovat vo vztahu tvojich rodi¢ov? V éom
by si chcel, aby bol tvoj partnersky Zivot iny?

2. Ako by si charakterizoval tvoj vztah s otcom?
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3. Ako by si charakterizoval tvoj vztah s matkou?

4. Ktoré vlastnosti na svojom otcovi obdivujes? Ktoré povahové crty naopak
povaZujes u svojho otca za negativne?

5. Ktoré vlastnosti na svojej matke obdivujes? Ktoré povahové crty naopak
povaZujes u svojej matky za negativne?
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6. Véom by si sa chcel/la od svojho otca odlisovat? Aké konkrétne kroky
chces v zdujme zmeny vzorcov sprdvania uskutoénit?

7. Véom by si sa chcel/la od svojej matky odlisovat? Aké konkrétne kroky
chces v zdujme zmeny vzorcov sprdvania uskutoénit?

Tip pre budovanie partnerského vztahu:

SnaZ sa travit dostatok casu s rodicmi partnera. Spoznaj ich osobnost, spdsoby
komunikdcie, rebricek hodnét. Pozoruj, ako sa k sebe sprdvaju. Modely sprdvania
rodic¢ov do velkej miery ovplyvnili aj tvojho partnera. Ak ta niektoré javy znepokojuju,
dbkladne ich s partnerom prediskutuj. V pripade potreby napldnujte kroky, ktoré je
potrebné podniknut, aby sa prislovie Aka matka, taka Katka, aky otec, taky syn nestalo
vo vasom vztahu skutocnostou.



oP‘Nl:,_ Idedlny partner ako prototyp ¢loveka neexistuje. Kazdy z nas je
jedinecny, preto aj partner, ktory by bol ,idedlny” pre jedného,
ig"/ nemusi byt idedlny pre druhého.
Pri vybere partnera je potrebné brat do Gvahu vzajomnu rozdielnost, pretoze
tato ovplyvriuje aj naSe partnerské vztahy. Nasa rozdielnost nas moéze
a dokaze obohatit, avsak prilis velké rozdiely vyvolavaju nesulad, ktory moze
rychlo prerast do vzajomnych hadok a frustracie.
Odlisnost nie je menejcennost a je potrebné ju reSpektovat. Pri velkych
vzajomnych rozdieloch musime respektovat skuto¢nost, Ze nase dva svety su
odlisné a musime sa ucit pozerat na svet aj o¢ami nasho partnera, pochopit
ho a prijat vzajomné rozdiely.

Tvojou ulohou je zamysliet sa, aky partner by sa k tebe hodil. Zadkladom je
vsak poznat seba v oblastiach, ktoré maju velky vplyv na partnerské
zosuladenie. Odpovedz si na nasledujlce otazky:

1. Osobnostné crty

Tejto téme sme sa podrobne venovali v prvom module ndsho programu.

Ako by si charakterizoval/la svoje temperamentové vlastnosti?

Aké temperamentové vlastnosti by mal mat tvoj partner, aby ste sa doplriali
a zdroven aby vds vase rozdielne charakterove Crty nefrustrovali?

extrovert — introvert

aktivny - pasivny

rychly - pomaly

riskujuci - opatrny

citovy - rozumny

vesely - vazny

veduci - vedeny

rozhodny - vahavy

improvizujuci - metodicky

déverujuci - nedéverujuci

vasnivy — pokojny

optimista - pesimista




PARTNERSKE VZTAHY

2. Intelektualna stranka

Aké su tvoje Studijné vysledky?

Aké studijné ciele si si na najbliZsich 5 rokov stanovil/ la?

Vies na zdklade svojich silnych stranok a zdujmov sformulovat svoje sucasné pldny
v oblasti povolania? Mds nejaké oCakdvania na urovern vzdelania svojho partnera?

3. Emociondlna vyrovnanost

Ako si sa dnes citil/la? Co tvoje pocity vyvolalo? DokdZes svoje pocity pomenovat
a urcit, o ich vyvolalo? DokdZes zdielat svoje pocity s druhymi?

Ako reagujes na krizové situdcie? Su sucastou tvojich reakcii aj nevhodné vzorce
sprdvania, ako napr. upadnutie do depresie, ndsilie (fyzické aj psychické), utiekanie sa
k alkoholu, k drogdm a podobne?

Aké mds o¢akdvania na emociondlinu strdnku osobnosti svojho partnera?
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4. Spolocenské zaujmy

Na akych spolocenskych akcidch si sa posledny mesiac zucastnil/la? Co ta na nich
potesilo a ¢o naopak sklamalo?

Aké mds rdd/a Sporty? Aké Sportové podujatia navstevujes?

Aké kulturne spolocenské podujatia (divadld, koncerty, kind) navstevujes?

5. Duchovné hodnoty

V akom duchovnom prostredi si vyrastal/la?

Viedli ta tvoji rodicia k viere? Ak dno, prijal/la si toto ndboZenské presvedcenie za svoje?
Ako sa tvoja viera / svetondzor odrdzZa v kaZdodennom Zivote?

Ak budes$ mat deti, chcel/la by si ich viest ku konkrétnej ndboZenskej viere/svetondzoru?
Povazujes za déleZité byt jednotny s partnerom v otdzke duchovnych hodnét?
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6. Fyzicka stranka vztahu

Aké druhy fyzického dotyku vyjadruju v tvojich ociach lasku?

Aké telesné prejavy su podla teba neprijatelné?

Ocakdvas respekt od partnera v tom, Co je pre teba prijatelné a ¢o nie?

7. Mas este nejaké ocakavania, ktoré by mal tvoj partner spiiat?
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ULOHA VII. 3: M6j primarny jazyk lasky

2y Existuju tri spdsoby, ktoré nam moézu poméct odhalit nas primarny

3 jazyk lasky. Vtejto ulohe sa nad nimi skdsime zamysliet

; a na zaklade pozorovania svojho spravania skusime urcit nas
primarny jazyk lasky.

1. Tvojou prvou tulohou bude venovat pozornost svojmu viastnému
sprdvaniu. Ako zvykne$ vyjadrovat inym lasku a ocenenie?

(Je pravdepodobné, Ze by sme chceli, aby ini komunikovali s nami jazykom, ktorym
hovorime my.)

2. Vsimaj si, na ¢o sa najviac stazujes. Co ta v rdmci tvojich medziludskych
vztahoch najviac hneva?
(Nase stazZnosti odhaluju, ¢cim nam ini méZu urobit najviac radost.)
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3. Co si od druhych najéastejsie Ziadas?
(Nase poziadavky odhaluju, ¢im ndm ini m6Zu urobit najviac radost.)

Sebareflexia:
DokaZzem na zaklade pozorovania svojho spravania urcit svoj primarny jazyk
lasky?

Ak mas suréenim svojho jazyka lasky tazkosti, mozes si skusit urobit kviz
o jazykoch lasky, ktory najdes v prilohe na konci publikacie.

MOj primarny jazyk lasky:

Je dobré si uvedomit, Ze zvylajne hovorime viacerymi jazykmi ldsky, no jeden
Z nich je vyznamnejsi. Tento nazyvame primdrnym jazykom ldsky.

Mozno ti tvoji rodi¢ia, priatelia a dalsie blizke osoby prejavuju Idsku réznymi
jazykmi a je dobré, ak to budes chdpat. TieZ je dobré, ak tvoji blizki budu
poznat tvoj primdrny jazyk ldsky a budu ti Idsku prejavovat spésobom, ktory
je pre teba najzrozumitelnejsi.

Rovnako je dobré vynaloZit usilie a snaZit sa hovorit so svojimi blizkymi ich
primdrnymi jazykmi ldsky.



¢,

° CBW}:'. Konflikty su prirodzenou sucastou partnerského vztahu. Kazdy
‘%/} znds je jedineény, ¢o znamena, Ze aj partneri maju velakrat
rozdielne Zelania, ndzory na to, ¢o je pekné a ¢o nie. Rozli¢né veci
im mozZu prinasat radost, alebo ich roz¢ulovat. Ak sa s partnerom na nie¢om
nezhodneme, neznamena to, Ze nie je ,ten pravy”.
Vsetci mame tendenciu namyslat si, Ze nase myslienky a predstavy su tie
najlepsie, pricom zablidame na to, Ze nds partner si to isté mysli o sebe.
Nase predstavy a nahlad na Zivot je ovplyvneny naSou osobnou histériou, nasimi
osobnostnymi ¢rtami a rebrickom hodnot. Tieto faktory su vSak u kazdého iné.
Ked' sa s partnerom na niecom nezhodneme, mame potrebu rozpravat. Ak
vsak pri tom zabudneme pocuvat, nasa nezhoda vyusti do hadky. Naopak, ked'
si jeden druhého vypocujeme, dadme si najavo, Ze navzajom rozumieme nasim
pohladom a mdzeme zacat spoloc¢ne hladat riesenie konfliktu.

Témou rieSenia konfliktov sme sa bliZzdie zaoberali v tretom module nasho
programu.

Tvojou uUlohou bude osviezit si ziskané vedomosti a zruénosti a snazit sa
zmenit pristup ku konfliktom, ktoré zazivas.

Svoj zmeneny pristup k rieSeniu konfliktov mozes deklarovat aj zmenou svojej
poziadavky. Namiesto: ,Podme sa spolu porozprdvat”, moze$ navrhnut: ,Daj
mi vediet, kedy si budem méct vypocut tvoj pohlad na vzniknutu situdciu.”
Nasledne sa pri pocuvani druhého snaz vyvarovat nasledujiceho nevhodného
sprdvania: skdkanie do reci, vyvracanie nazorov druhého, presviedCanie
0 svojej pravde.

Sebareflexia:

Priniesla zmena tvojho pristupu k rieSeniu konfliktov pozitivne vysledky?
Podla ¢oho tak usudzujes?

Je nieco, s ¢im mas este problémy pri rieseni konfliktov?

Aku podporu by si potreboval/la pri prekonavani tychto problémov?
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ULOHA VII. 5: Mapa méjho Zivota

oPng Stabilny partnersky vztah je zalozeny na priatelstve a vzajomnom
) I T , oo . .

; zdielani pribehov. Vsetci milujeme pribehy. Milujeme aj ten svoj

a milujeme aj to, Ze nas vlastny pribeh niekoho dalSieho zaujima.

V priatelskom vztahu sa zaujimame o to, ¢o ten druhy ma rad, ¢o mu je
neprijemné, aké su jeho zvlastnosti. Pozname jeho silné stranky i tie, ktoré by
najradsej nemal. Vieme ¢o ho tesi, ¢o zarmucuje, kde uspel i to, ¢o sa mu
nepodarilo. Pozndme jeho sny a tlzby. Vzdjomné spoznavanie prinasa pocit
bezpecia vo vztahu, ktory podporuje dalSie vzajomné zdielanie a bliZsie
spoznavanie.

Tvojou ulohou je vytvorit mapu svojho Zivota. Pri jej vytvarani sa mozZes
inSpirovat odpovedami na nasledujlice otazky: Ako do dnesného dna plynul
tvoj Zivot? Ktoré udalosti ovplyvnili tvoj Zivot? Ktori ludia su déleZitou
sucastou tvojej Zivotnej cesty? Ktoré miesta mds rad? Aké uspechy si zaZil?
Aké neuspechy su sucastou tvojho pribehu? Aké mads zaluby? Aké su tvoje sny?
Aké su tvoje silné a slabé stranky? Aké su tvoje potreby?

Na vyobrazenie svojej mapy Zivota pouzi osobitny papier, odporu¢ame vykres
vacSieho formatu.

Zdroj: http://helensandersonassociates.co.uk/person-centred-practice/maps/
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of\x\a?_:,_ Dary su vizudlne symboly lasky. M6Zu mat rézny tvar, velkost Ci
} farbu. Niektoré su drahé, iné si zadarmo. M6zu byt kupené,
ig"/ najdené alebo vyrobené. Od raného veku maju deti tendenciu
davat darceky svojim rodicom. Aj to mdze byt znakom, Ze davanie darov je
pre lasku podstatné.

V ramci tejto Ulohy si budeme nacviovat nasu zrucnost byt profesionalnym
darcom.

1. Napis mend troch blizkych ludi, ktorych mds rad. M6zu to by prislusnici
tvojej rodiny, priatelia, ucitelia a podobne.

2. Zamysli sa, aky darcek by ich potesil. Pouvazuj nad kazdou milovanou
osobou osobitne a vyber také daréeky, ktoré moézes pre vybrané osoby
zadovazit.

3. Zadovdz premyslené darceky a podaruj ich vybranym fudom.

Ako obdarované osoby zareagovali?

Po podarovani darceka sa moZeS s jednotlivymi obdarovanymi [udmi
porozpravat o zadani tejto Ulohy a opytat sa ich, nakolko ich na stupnici od 1
do 10 darcek potesil a ako si sa trafil do typu darcekov, ktoré im prinasaju
radost.

4. Hodnotenia obdarovanych zapis.

Na vypracovanie Ulohy pouzi tabulku na druhej strane.

Sebareflexia:

Ako si sa citil/la v ulohe darcu?

Bolo tazké vymysliet darceky, ktoré by druhych potesili?

Ako sa ti podarilo daréeky zadovaZit?

Aky si mal s darcekmi uspech?

Myslis, Ze je moZné vylepsSovat svoje darovacie zruc¢nosti? Ako by sa to dalo?
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1. osoba

Meno obdarovanej osoby

Darcek

Nakolko daréek na stupnici od 1 do
10 obdarovanu osobu potesil?

Nakolko si sa na stupnici od 1 do 10
trafii do typu darcekov, ktoré
obdarovanej osobe prinasaju radost?

2. osoba

Meno obdarovanej osoby

Darcek

Nakolko darcek na stupnici od 1 do
10 obdarovanu osobu potesil?

Nakolko si sa na stupnici od 1 do 10
trafii do typu darcekov, ktoré
obdarovanej osobe prinasaju radost?

3. osoba

Meno obdarovanej osoby

Darcek

Nakolko darcek na stupnici od 1 do
10 obdarovanu osobu potesil?

Nakolko si sa na stupnici od 1 do 10
trafii do typu daréekov, ktoré
obdarovanej osobe prinasaju radost?

© PERSONA 2019
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ULOHA VII.7: Domace prace

5% ‘w,}:'. ,Toalety sa necistia samy,” upozorfiuje partnersky poradca pary,
} ktoré planuju vstupit do manzelstva. A nie len toalety... ani smeti sa
samé nevynesu a prach nezmizne z polic Svihnutim ¢arovného prutika.

Cielom tejto ulohy je zamysliet sa nad domacimi pracami, ktoré je potrebné
v domacnosti vykonavat a posudit vlastné zruénosti v tejto oblasti.

Cim méZem prispiet k bezproblémovému fungovaniu domdcnosti — tej, v ktorej
Zijem teraz, aj tej, ktoru si raz vytvorim? Vykondvanie ktorej ¢innosti ma tesi?
Ktoré domdce prdce zatial vbbec nevykondvam? Som ochotny posuvat svoju
z0nu komfortu v tejto oblasti?

. ¢ Moje zruénosti | Moje naladenie
ZOZNAM DOMACICH PRAC na stupnici 1 -5 ©/®
Napr. varenie * sk sk ok ©
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ULOHA VII. 8: Sexualny Zivot

OP“M:_:,_ Sexudlne sprdvanie kazdého ¢loveka zavisi aj od jeho ndazoru
} na zmysel, ciel a hodnotu Zivota, od zodpovednosti za Zivot.
Aky je tvoj pohlad na tuto oblast Zivota?

Tvojou Ulohou je zamysliet sa a odpovedat na nasledujuice otazky:

1.Popis pohlad na sexudlny Zivot, ktory panuje v dnesnej spolocnosti.

2. Aky pohlad na sexudlny Zivot mads Ty?
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3. Aké telesné prejavy Idsky pred uzavretim manZelstva povaiujes
za vhodné?

4. Aké praktiky povazZujes v sexudlnej oblasti za nevhodné?

Sexudlna tuzba je déleZitou sucastou partnerskych vztahov. Jej naplnenie si
vSak vyZaduje suhlas. Nikto nemd prdvo tlacit na iného. Ani na svoju
partnerku alebo partnera. V Ziadnej situdcii. Kedykolvek mézZes povedat nie.
A nie znamend NIE. Ak to druhd strana nerespektuje, treba vyhladat pomoc
u svojich blizkych, priatelov, odbornikov.
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o%\é\a’}g Niekedy si vo vztahu povieme alebo urobime nieco, ¢o moze

g/; toho druhého zranit. Vtedy st na mieste slova priznania svojho

zlyhania.

Nemébzeme vymazat minulost, mdzeme sa vsak ospravedInit, ¢im zmiernime
zranenia, ktoré sme partnerovi sposobili nasim nevhodnym spravanim.

Ked sa ospravedlnujeme, vacsSinu ludi zaujima, ¢i je nase ospravedinenie
Uprimné. Existuje viacero sp6sobov ospravedinenia, priCom pouZitie takého
spOsobu, ktory partner povazuje za Uprimny, moOzZe proces zmierenia velmi
zefektivnit.

1.

Prvy spésob je zamerany na vyjadrenie litosti a vcitenie sa do preZivania
partnera. Aby partner povaZzoval ospravedlnenie za Uprimné, potrebuje
vediet, ¢i si uvedomujeme, ako velmi sme mu svojim konanim ubliZili.

Druhy spésob sa zameriava na prevzatie zodpovednosti za vzniknutu
situdciu. Aby partner povazoval ospravedlnenie za Uprimné, potrebuje
poc¢ut naSe priznanie chyby a prevzatie zodpovednosti za svoje
spravanie.

Treti spésob zahFria odhodlanie napravit spésobené skody. Aby partner
povazoval ospravedlnenie za Uprimné, potrebuje potvrdenie nasej lasky
k nemu. To, ¢o si od nds vyZiada ako ,skutok ndpravy”, bude s najvacsou
pravdepodobnostou suvisiet s jeho primarnym jazykom lasky.

Stvrty spésob vyjadruje tizbu zmenit svoje sprdvanie. Aby partner
povazoval ospravedinenie za Uprimné, musi zahfiiat nase odhodlanie
zmenit svoje nevhodné spravanie.

Piaty spésob je vyjadrenim priamej prosby o odpustenie. Aby partner
povaZoval ospravedlnenie za Uprimné, musi byt nas zaujem o odpustenie
jasne vyjadreny. Prosba o odpustenie komunikuje nas zaujem
o odstranenie emocionalnej bariéry, ktora nasim nevhodnym sprdvanim
medzi nami vznikla.

Na priklade konfliktnej situacie z partnerského Zivota si teraz ukazeme rézne
sposoby ospravedInenia.

Tvojou Ulohou bude priradit jednotlivé vyjadrenia k popisanym spésobom
ospravedinenia.



Priklad: Manzel pri hadke krical a slovne napddal svoju manzelku.

Spbsoby ospravedlnenia

,Je mi [uto, Ze som sa neovlddol a zacal som na teba kricat. Viem, Ze to
muselo zniet velmi hrubo a velmi som ti tym ubliZil. MuZ by sa nikdy
nemal takto rozprdvat so svojou Zenou. Muselo ta to poniZit, Viem, Ze
miia by zranilo, keby si sa ty tymto spésobom so mnou rozprdvala.
Pravdepodobne ta to velmi boli. Velmi ma mrzi, Ze som ti ubliZil.”

,Viem, Ze som to velmi pokaslal. Nechdpem, ako som sa mohol nechat
takto strhnut. Co som to za manZela? Viem, Ze u? nezmenim, ¢o sa
stalo, ale chcel by som to nejakym spbésobom napravit. Prosim ta,
porozmyslaj, ¢o by som mohol pre teba urobit, aby sa nds vztah
urovnal. ZasluZis si len to najlepsie a ja ti to chcem poskytnut. MéZem
pre teba nieco urobit?“

,~Nemadm rdd tuto svoju Crtu. Nepdci sa mi, ako sa spravam. Viem, Ze
som vybuchol aj pred tyzdriom. Musim s tym prestat. Zasluzis si ovela
viac. MbZzes mi pomdct porozmyslat, ¢o mdéZzem urobit, aby sa to
viackrdt neopakovalo?”

»Je mi luto, ako som sa zachoval. Prepdc, Ze som krical ako zmyslov
zbaveny, mrzi ma, Ze som sa nechal uniest svojou prchkostou. Odpustis
mi prosim?“

,Nemal som sa tebou tak rozprdvat. Nie je sprdvne, aby som na teba
zvysoval hlas a hovoril s tebou nevltudne. Nevyjadruje to moju ldsku
k tebe. Nemal som sa nechat uniest. Nie je to tvoja chyba. Viem, Ze som
za to zodpovedny ja a Ze som sa sprdval nevhodne.”

Sebareflexia:

Ktory z popisanych spésobov ospravedinenia naj¢astejSie pouzivas?

Ktory sposob vyjadruje pre teba Uprimné ospravedlnenie?

Urobil/la si v poslednom obdobi nieco, za ¢o by si sa mal/la ospravedinit?
Ak &no, ¢o tak to urobit dnes?




PARTNERSKE VZTAHY

2 ZAVERECNA ULOHA MODULU VILI.: Partnerské zruénosti

204,y Vela dvojic venuje omnoho viac pozornosti planovaniu svadby,

3 ako priprave na samotné manZelstvo. Budovanie laskyplného

g’; partnerského vztahu nie je jednoduché, vyZaduje si to nas cas
a ochotu pracovat na sebe.

Medzi dolezité partnerské zrucnosti, ktoré odborné psychologické vyskumy
povazuju za taziskové pre uspokojivy partnersky Zivot, patria:

v' Vzajomné spozndvanie v' Zvladanie stresu

v" Re$pektujuca komunikacia v Starostlivost o svoje zdravie

v" Konstruktivne riedenie v'  Efektivne nakladanie
konfliktov s financiami

VylepSovanie zruc¢nosti potrebnych pre partnersky Zivot je dobrou investiciou
energie a Casu partnerov do spolo¢nej buducnosti.

Tvojou ulohou je zhodnotit,
ako si na tom v jednotlivych
partnerskych zruénostiach.
Pre vypracovanie
tejto ulohy pouZi
nasledujuci graf.

1. Vpis do grafu
vymenované dolezité
partnerské zrucnosti.
Oboduj jednotlivé svoje
zruénosti na stupnici
od 1do 10 podla
svojho uvazZenia.
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2. Nasledne pospajaj vyznacené hodnoty, ktoré sa nachadzaju vedla seba.
Vo vnutri kruhu sa vytvori uzatvoreny utvar, ktory predstavuje tvoju zénu
komfortu. Okolo uzatvoreného Utvaru je priestor, ktory predstavuje zénu
uenia, teda to, ¢o eSte potrebujes ziskat dalSim ucenim, pracou,
skusenostami. Cim vacsia je tato zéna, tym viac prace ta aka.

3. Vypis, v ktorych partnerskych zruénostiach sa potrebujes zlepsit.

4. Vypracuj akény plan na ziskavanie potrebnych zrucnosti.

Zrucnosti, ktoré si potrebujem vylepsit:

Co preto urobim?

Aku podporu a pomoc potrebujem?

Podla ¢oho spozndm, Ze uZ jednotlivé zrucnosti ovladam?

Na vypracovanie akéného planu mézes pouzit aj tabulku v prilohe na konci
publikacie.



PARTNERSKE VZTAHY

POZNAMKY
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Zbierka uloh pre ucastnikov programu
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Priloha: Jazyky lasky — kviz

Instrukcia
Test obsahuje 30 dvojic roznych vyrokov. Kazdu dvojicu si precitaj a vyber si
vyrok, ktory najviac vyjadruje to, ¢omu davas prednost.
V niektorych pripadoch bude$s mat mozno chut oznadit oba vyroky, potrebné je
vybrat si len jeden z nich — ten, ktory vo vSeobecnosti najviac vystihuje tvoje
postoje v medziludskych vztahoch.
Odpovedaj tak, ako to skutocne citi$, nie tak, ako si myslis, ze by to ,malo byt*.
Mimochodom, v tomto teste neexistuju ,spravne” a ,nespravne” odpovede ©.
Neponahlaj sa, kazdu odpoved si pokojne rozmysli.

Na vyplnenie testu si vyhrad 10-15 minat neruseného casu.

1 Rad/rada poclivam pochvalné poznamky. A
* | Som rad/rada, ked ma niekto objime. E
Réd/rada travim o samote Cas s ¢lovekom, ktory mi je blizky. B
2. | Ked mi niekto s nie¢im praktickym pomoze, citim sa D
milovany/milovana.
Mam rad/rada, ked mi ludia davaju darceky. C
3. | Mam rad/rada neformalne navitevy kamaratov a [udi, ktorych B
milujem.
4 Ked' mi ludia s nie¢im pom6zu, mam pocit, Ze ma maju radi. D
' | Ked sa ma niekto dotyka, citim, Ze ma ma rad. E
Ked' mi niekto, koho mam rad/rada, alebo koho obdivujem, polozi E
5 ruku okolo pliec, citim, Zze ma ma rad.
* | Citim sa milovany/milovana, ked dostanem daréek od niekoho, koho C
mam rad/rada alebo koho obdivujem.
Rad/rada niekam chodim s priatelmi a s ludmi, ktorych mam B
6 rad/rada.
* | Rad/rada si podavam ruku alebo sa drzim za ruky s ¢lovekom, ktory £
je mi blizky.
v, Viditelné symboly lasky (darceky) su pre mna velmi délezité. C
' | Ked ma ludia slovne uistuju, citim sa milovany/milovana. A
3 Ked niekoho rad/rada vidim, rad/rada mu sedim nablizku. E
* | Som rad/rada, ked mi ludia hovoria, Ze som pekny/pekna. A




Rad/rada travim ¢as s priatelmi a milovanymi fludmi.

Rad/rada dostdvam od priatelov a milovanych ludi drobné darceky.

10.

Slova prijatia su pre mna dolezZité.

Ze ma ma niekto rad, spoznam podla toho, e mi poméaha.

O|>||O|m

11.

Rad/rada travim ¢as s priatelmi a milovanymi ludmi, ked'spolu
naviac nie¢o spolo¢ne robime.

Som rad/rada, ked so mnou niekto hovori laskavo.

12.

Viac ma ovplyvriuje to, €o niekto robi, nez ¢o hovori.

Ked ma niekto objime, mam pocit, Ze sme si blizki a Ze si ma ceni.

mO||(>| @

13.

Cenim si pochvaly a snazim sa vyhybat kritike.

Niekolko malych daréekov pre mia znamena viac ako jeden velky
dar.

0O (>

14.

Ked's niekym nieco spolo¢ne robim a pritom sa rozpravame, citim sa
mu blizko.

Ked' sa ma priatelia a fudia, ktorych mam rad/rada, ¢asto dotykaju,
citim sa im blizsie.

15.

Mam rad/rada, ked ma ludia za moje Uspechy pochvalia.

Ked pre mna niekto nieco urobi, ¢o robi nerad, viem, Ze ma ma rad.

16.

Mam rad/rada, ked sa ma priatelia alebo milovani fudia dotknd, ked'
okolo mna prechadzaju.

Tesi ma, ked ma fudia pocuvaju a prejavuju skutoény zaujem o to, ¢o
hovorim.

17.

Ked' mi priatelia a milované osoby pomahajui s povinnostami
a roznymi tlohami, citim, Ze ma miluju.

Skutocne rad/rada dostavam od priatelov a milovanych ludi daréeky.

18.

Mam rad/rada, ked ma ludia pochvalia, Ze mi to pristane.

Ked'ludia vynalozia ¢as na to, aby porozumeli mojim pocitom, citim
sa nimi byt milovany/milovana.

™ > |O| O

19.

Ked'sa ma blizky ¢lovek dotyka, mam pocit bezpedia.

Ked' mi niekto preukazuje skutky sluzby, citim sa milovany/milovana.

20.

Ocenujem vsetko, ¢o pre mna moji blizki robia.

Rad/rada dostavam darceky, ktoré mi moji blizky urobia.

OO0 [Om




21 Skutoéne ma velmi tesi, ked mi niekto venuje sustredend pozornost. | B
" | Skuto¢ne ma velmi tesi, ked mi niekto preukaze nejaku sluzbu. D
Ked' mi niekto da k narodeninam darcek, citim, Zze ma miluje. C
22. | Ked mi niekto pri prilezitosti narodenin povie nieco, ¢o pre mna vela A
znamena, citim, Ze ma miluje.
Ked' mi niekto da darcek, viem, Ze na mna mysli.
23. | Ked mi niekto pomédze s mojimi povinnostami, citim sa byt D
milovany/milovana.
Ocenujem, ked ma niekto trpezlivo po€uva a neprerusuje ma. B
24. | Oceriujem, ked'si na mfia niekto v zvlastne dni spomenie s C
darcekom.
Som rad/rada, ked viem, Zze mojim milovanym na mne zalezi D
25. | natolko, Ze mi pomahaju s kazdodennymi povinnostami.
Velmi rdd/rada chodim na dlhsie vylety s niekym, kto je mi blizky. B
Rad/rada pobozkam ludi, ktori si mi velmi blizki, a som rad/rada, £
26 ked' oni pobozkaju mna.
* | Ked dostanem bez zvlastneho dévodu ,len tak” daréek, som C
nadseny/nadsena.
27 Som rad/rada, ked mi niekto povie, Ze si ma vazi. A
* | Mam rad/rada, ked'sa na mia druhy pocas rozhovoru pozera. B
Darceky od priatela alebo blizkeho ¢loveka pre mna vzdy vela C
28. | znamenaju.
Ked'sa ma priatel alebo blizky ¢lovek dotkne, je mi dobre. E
Ked niekoho o nieco poZiadam a on to s nadSenim urobi, citim, Ze D
29 ma ma rad.
* | Ked mi niekto hovori, ako velmi si ma vazi, citim sa A
milovany/milovana.
30 Som rad/rada, ked sa ma kazdy den niekto dotyka. E
' | Som rad/rada, ked ma kazdy deri niekto slovne povzbudi.
Al = slova uistenia [ = skutky sluzby
B: ....ceoeuno.. = pOzoOrnost Eieeiene = fyzicky dotyk
Cioeen = prijimanie darov
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