Desatero rozvodové komunikace

Brzdéte emoce

Nevracejte se do minulosti
Nenechte sebou manipulovat
Schazejte se v neutralnim prostredi
Rozvadite se, neumirate
Nevysvétlujte sva stanoviska

Je to vas Zivot

Jednejte s détmi na rovinu
Stanovte si s détmi dohody

Dejte jim najevo jejich duleZitost

1. Brzdéte emoce

Rozvod je po smrti blizkého druhou nejvice stresovou Zivotni udalosti. A to hlavné diky
emocim, které jsou s partnerstvim Uzce spojeny. | kdyz to neni jednoduché, snazte se
v dobé rozvodu emoce krotit. Vzdy si pripomerite, Ze se rozvadite pro vas budouci lepsi
Zivot. Je to zména k lepSimu, nikoliv k hor§imu. Jednoho dne budete mit vSe za sebou a
budete se zase citit dobre. Odejdéte z manzelstvi jako kralovna, nikoliv jako placici
troska.

2. Nevracejte se do minulosti

NeroztaCejte stale znovu kolo vycitek a hadek. Pokud chce va$ partner stale znovu
probirat pri¢iny rozpadu vaseho manzelstvi, nepfilévejte olej do ohné a prosté se s nim o
minulosti a jiZz ucinénych chybach nebavte. Mate prece jasno vtom, co Cinite, a
nepotrebujete stale znovu hodnotit, zda jste se rozhodli spravné.

3. Nenechte sebou manipulovat

Maloktery manzelsky par se v dnesni dobé rozvadi pratelskou formou bez emocnich
projevl jednoho & druhého. Je mozné, 7e na vas partner pouzije manipulaéni techniky,
které vsak mdzete odhalit. Vzdy, kdyZ? ve vas druhy vzbuzuje pocit viny nebo pocity
strachu, jste jim manipulovana. Nenechte se tedy zahnat do kouta a v manipulaci mu
zabrante.

4. Schazejte se v neutralnim prostredi

Pokud se s partnerem domlouvate na déleni majetku, budouci vychové déti nebo pokud
mu zrovna oznamujete své rozhodnuti, nikdy to nedélejte doma. Vezméte ho do
restaurace nebo kavarny, na vefejné misto. Diky tomu vas partner nesklouzne
k emoc&nim vylevim a neutralni pida vam tak pomuze se lépe dohodnout.



5. Rozvadite se, neumirate

Zda se vam, ze rozvod je tim nejhor$im, co vas mohlo potkat? Zastavte se a zaCnéte
zhluboka dychat. Rozvod neznamena konec Zivota. Vasi rodiCe se dale mohou stykat
s vasim exmanzZelem, vase déti maji stale svého tatu, jednoduse rozvodem Zivot nekonci!

6. Nevysveétlujte sva stanoviska

Nevite, jak pribuznym a spoleCnym znamym oznamit rozvod? Nechtéjte kazdému
vysvétlovat, proC jste se rozhodla tento krok ucinit. Je to vasSe rozhodnuti a urcité jste
k nému nedosla zkratkovité béhem nékolika dni.

7. Je to vas Zivot

Mnozi zUstavaji v nefunkénim vztahu jen kvlli svym rodi¢€dm nebo nézoru okoli.
Uvédomte si, Ze s partnerem Zijete vy, nikoli vasi rodice nebo kamaradky. Pokud se snazi
vas zviklat a stéle Castéji od nich slysite vétu: ,Vzdyt on nebyl zas tak Spatny*“, nabidnéte
vaseho partnera jim. Pokud se kamaradkdm zda tak bajecCny, tfeba s nim budou
spokojené ony, nemyslite?

8. Jednejte s détmi na rovinu

Déti jsou sice malé, ale nejsou hloupé. Aniz si to uvédomujete, velice citlivé vasi
komunikaci s partnerem vnimaji, jsou v§imavé a citi dusno Ci pfijemnou atmosféru stejné
jako vy. Budte k nim tedy oteviena a jednejte na rovinu.

9. Stanovte si s détmi dohody

Chaos ve vychové v obdobi rozvodu mize mit na vase déti neblahé nasledky. Stanovte si
s nimi tedy dohody fungovani, které vam pomohou je Iépe zvladnout. Dohody stanovujte
v pfijemném okamziku.

10. Dejte jim najevo jejich dlilezitost

Déti potrebuji védét, ze rozvodem neztraceji rodiCe ani zazemi. V obdobi rozvodu jim

proto davejte vice lasky a naklonnosti nez obvykle. Potiebuji prosté védét, ze s nimi i do
budoucnosti pocitate.

A nezapomente na sebe...

Naplanujte si budoucnost

Zacina vam nové zivotni obdobi a je dobré do néj vstoupit s osobnim planem. Napiste si,
C¢eho chcete letos dosadhnout ve cCtyrech Zivotnich oblastech — v praci, ve zdravi, ve
financich a kone&né ve vztazich. Zaroven si stanovte, jak vasich cild dosahnete.

Relaxujte, odpocivejte

Mate za sebou perné obdobi, zaslouZite si vice relaxovat a odpocivat. OtuZujte se
v sauné, chodte na prochazky, doprejte si par dni s knihou u more nebo na horach.



Zacnéte na sobé pracovat

Rozvod je jedineCnou Sanci, jak zalit Zit znovu od zacatku s Cistym Stitem. Nechtéjte
véak se starou hlavou zaZivat novou budoucnost. Zaénéte se vzdélavat v osobnim rdstu,
chodte na prednasky, ¢téte knihy nebo si najméte odbornika, ktery vam pomize
s vyrovnanim minulosti a nastavenim budoucnosti ve vas prospéch.
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