To, jak vychazime s ostatnimi - s kamarady, sourozenci, rodi€i nebo spoluzaky - hodné
ovliviuje, jak se citime. Kdyz mame kolem sebe fajn lidi, ktefi nam rozumi a jsou na nas
hodni, jsme vétsinou $tastnéjsi. Nékdy ale mlizeme byt ve vztazich, které nam nejsou
prijemné - a to neni v poradku. Je dulileZité starat se o vztahy, které nam délaji dobfe, a
nebyt v téch, kde se citime nebezpecné nebo nestastné.

CO JE ZDRAVY VZTAH?

Zdravy vztah je takovy, kde si navzajem véfime,
mluvime spolu, poslouchame se, podporujeme

se a zaroven mizeme byt sami sebou.

m

D Naslouchani
» Poslouchame se navzajem a bereme
jeden druhého vazné.
» Neposmivame se, nezesmésnujeme
ani se neurazime.

D Dlvéra
« Nechceme si ublizit a zalezi nam na
sobé.
« MdUzZeme si fict néco tajného a vime,
Ze to zlstane mezi nami.

D Otevrenost
« Mluvime spolu upfimné o svych
pocitech - tfeba o radosti, nervozité
nebo smutku.
» Nebojime se fict: ,Nevim.” ,Potfebuju
prostor.” nebo ,Chapu, zZe jsi
nastvany/a.”
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D Podpora

« Povzbuzujeme se, kdyZ se néco nedafi
- tfeba ve Skole nebo ve sportu.

« Kdyz je nékomu z nas smutno, jsme tam
pro sebe.

D Spolecény i vlastni ¢as
« Délame spolu fajn véci - tfeba jedeme
na vylet nebo hrajeme hru.
» Kazdy mame ale taky Cas jen pro sebe
nebo pro jiné kamarady.

D Klidné FesSeni hadek
» Kdyz se pohadame, nekfi¢ime a
neubliZzujeme si.
« Snazime se najit dohodu.

D Hranice

» Kazdy ma pravo fict: ,Ted o tom nechci
mluvit.”

» KdyZ nékdo potiebuje pauzu nebo klid,
respektujeme to.
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JAK PODPORIT ZDRAVE
VZTAHY?

« Mluvte spolu oteviené a naslouchejte
Si.

« Bud'te k sobé upfimni a chovejte se fér.

» Respektujte jeden druhého a doprejte si
prostor.

» Podporujte se a budte k sobé laskavi —i
kdyZ se zrovna neshodnete.

« Rikejte ,promii“ a ,dékuju” — dava to
vztahdm silu.

Nikdy nejste na problém
sami — pozadat o pomoc
je znamka sily, ne slabosti.
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CO DELAT, KDYZ SE VE
VZTAHU NECITiTE DOBRE?

Zastavte se a vhimejte, co presné vam
vadi - je to strach, tlak, smutek nebo néco
jiného?

Zkuste si 0 tom s druhym promluvit -
klidné a bez obvinovani (,Citim se...
kdyz...").

Svéfte se nékomu, komu duvéfujete —
kamaradovi, rodici, uciteli, Skolnimu
psychologovi nebo miZete zavolat na
anonymni Linku bezpeci (116 111)
Pamatujte, Ze na vztah musi byt dva -
pokud se nic neméni a porad se citite
Spatné, je v poradku ze vztahu odejit.




