Kde sa nachadzam v mojom vztahu?

1. Kde sa nachadzam na skale od O do 10 (O-absolutna
nespokojnost vo vztahu, 10-absolutna spokojnost)

2. Podla coho by som spoznal/a, ze som sa posunul/a o
stupienok vyssie? Co by sa u mna zmenilo?

3. Kedy som sa naposledy citil/a stastny/a vo vztahu?
Co bolo vtedy iné, ¢o sa mozno zvy&ajne nedeje?

4. Ktore spolocCne zazitky s partnerom ma najviac
povzbudili a posilnili?

5. Ktore situacie alebo vzorce spravania v mojom
vztahu vyvolavaju najviac negativnych emocionalnych
reakcii?

6. Ako reagujem na konflikty a nedorozumenia vo
vztahu? Prijimam zodpovednost za svoje emocionalne
reakcie?

/. SU moje oCakavania vocCi partnerovi realisticke a
jasne komunikované?

8. Mam jasne hranice vo vztahu a som schopny/a ich
komunikovat?
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9. Prenasam si vztahove vzorce z minulych vztahov
do tych sucasnych?

10. SU moje pocity nespokojnosti vo vztahu odrazom
mojej vlastnej vnutornej nespokojnosti alebo
skutocnych problémov v partnerskom vztahu?

11. Ake opatrenia som podnikol/a na zlepsenie
komunikacie a porozumenia vo vztahu?

12. Ako som sa postavil/a k mojim pocitom
nespokojnosti vo vztahu? Snazim sa hladat riesenia

alebo sa len stazujem?

13. Ak sa sam/a seba uprimne opytam, Co mézem
zlepsSit JA v komunikacii vocCi partnerovi?

14. Mam vo vztahu osobnu slobodu a autonomiu?

15. Aka je celkova rovnhovaha a harmonia v nasom
vztahu?

16. Citim bezpecCie a doveru vocCi svojmu partnerovi?

17. Aké su moje pocity ohladom buducnosti so
sucasnym partnerom?

EXTRA: Davas svojmu partnerovi to, Co oCakavas od
neho/nej?
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