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MINIKURZ ZDRAVI a dobrych vztaht

Testy pro zjisténi toho, jak na tom jste

1. TEST

- Nelibi se vdm zplisob komunikace s partnerem?

- Omilate Casto v hlavé predchozi komunikaci a nevyfesené problémy?

- Nedostavate adekvatni reakci na vase prosby, pozndmky, nazory a konstruktivni kritiku?

- Citite monotdénnost a jednotvarnost ve vztahu?

- PresvédCujete sami sebe o tom, Ze to jesté neni tak Spatné a Ze vasi zndmi jsou na tom hire? Mit
problémy ve vztazich je pfece normadlni. Uréité to bude zase dobré. On se zméni atd.

Toto jsou priznaky doutnajici nespokojenosti.

2. TEST

- Kdyz si jasné uvédomujete, Ze vase manzelstvi, nebo partnerstvi neodpovida vasim pfedstavam a
potifebam.

- KdyzZ jasné citite velky rozdil mezi redalnymi prozitky v rodinném Zivoté a mezi vasimi pfedstavami o
ném.

- Kdyz vztah ve vas formuje obranné mechanizmy, jako tfeba, radsi budu miéet, nereagovat,
uvédoméle lhat, pfedstirat, obc¢as sklouznete do neadekvatnich reakci a k agresivité.

- Kdyz jste presvédceni, Ze vas vztah je pri¢inou zdravotnich, fyzickych i psychoemociondlnich
problému.

- Kdyz se neustalé konflikty staly normou partnerského, nebo rodinného Zivota.

- Pokud si rikate, Ze vas vztah je stejné Spatny ve dne i v noci a Ze uz to asi lepsi nebude.

- Atd.

Toto jsou priznaky akutni nespokojenosti.

Oba typy nespokojenosti jsou €asovanou bombou! A proto, pokud jste se jesté nestali dusevné
nemocnym, alkoholikem, nebo ¢asto nepadate do depresi je ¢as se zamyslet.



3. TEST

Predstavte si situaci, Ze drzite v rukou tasku, vas partner jde vedle vas a viibec ho nenapadne vam
pomoct. Co v této situaci udélate?

1/ Pfimo ho pozadate o pomoc.

2/ Nic nefeknete a budete dal nespokojeni.

3/ Pokusite se mu naznacit, Ze potfebujete pomoc.

4/ Zkusite néco udélat aby pochopil vasi potfebu.

5/ Neudélate nic.

Pokud jste odpovédéli jako varianty 2 a 5, mate zjevnou bariéru v komunikaci.
Je Cas se zamyslet.

4, TEST
Pti feseni dllezitych problémi vase komunikace nekontrolované sklouzne na emocionalni kolej.
- Jsou poruseny vSechny normy korektni komunikace.
- Funguje princip spontannosti. tzn. prvni reakce na predchazejici vyjadreni. Nekontrolujete své
reakce.
- I minimdlni schopnost podivat se na sebe z nadhledu se ztraci.
- Cely proces se stdva nefizenym.

V tuto chvili zaujimate jeden z nasledujicich postoju:

1/ Mirotvlrce — vynakladate Usili abyste zjemnili problémy. Uklidriujete, pfikyvujete a ospravedlnujete.
2/ Obvinujete (role kata, ¢ernobilé vidéni situace) — nejdulezitéjsi je urcit vinika, ktery muze za
problémy a potrestat ho.

3/ Super racionalni — vidycky zlstavate chladnym a nezaujatym. Vztah uzZ vas emocionalné
nezasahuje.

4/ Harmonicky — dobre se orientujete v problému, komunikujete konstruktivné. Autenticky vyjadfujete
své myslenky, pocity a ndzory. Mate pod kontrolou své emoce.

Pokud se chovate podle nékterého z bodd 1.-3. Gratuluji vam. Zijete jako v domaci psychiné.



