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Ak teraz nevies, co dalej

Mozno stacila jedna sprava. Mozno rozhovor, na ktory sa nedalo
pripravit. Odvtedy robis bezné veci, ale v hlave sa stéle vracia$ k
tomu istému: Co sa vlastne stalo a ¢o to znamena pre vas dvoch.

Mozno chces pocut kazdl odpoved hned. O chvilu nechces pocut
vObec ni¢. Mozno sa pred udmi drziS a vecer uz nemas silu ani
odpisat na obycajnu spravu.

Nemusis si najprv upratat pocity, aby si mohol urobit jeden maly
krok. Tato kniha zacina pri tvojom dneSku: kde budes vecer, komu
mozes zavolat a ¢o potrebujes povedat, ked na velky rozhovor este
nemas slova.

Dnes nemusi$ rozhodnut o celom vztahu. M6zes zacat tym,
c¢o potrebujes do zajtrajSieho rana.

Co tu najdes
Sedem tém, ku ktorym sa moézes vracat vlastnym tempom. Vety do
naroc¢ného rozhovoru. Otazky, ktoré ti pomo6zu rozlisit to, o uz

vies, od toho, ¢o si zatial domyslas. A samostatny stbor so 14
pracovnymi listami, na ktorych si pripravis svoj dalsi krok.

Na niektory dert moze stacit jedna strana. Ak prave nevladzes ditat,
vyber si zaver kapitoly s nadpisom ,,Na dnes staci“. Do listu mézes
napisat jedinu vetu. Nemusis$ ho dokoncit ani nikomu ukazovat.

Kniha ti nebude vyberat medzi odchodom a pokra¢ovanim. M3 ti
dat priestor na vlastné rozhodnutie a konkrétne podklady, ku
ktorym sa moézes vratit, ked sa ti myslienky rozbehnu vsetkymi
smermi.
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Dolezité skor, nez zacnes
Ak sa bojis partnerovej reakcie, zazivas nasilie, vyhrazky, natlak
alebo ti niekto brani odist, spolo¢ny rozhovor podla knihy neplanu;j.

Vyhladaj individudlnu odbornd pomoc bezpecnym spbsobom. Pri
bezprostrednom ohrozeni Zivota alebo zdravia volaj 112.

Ak mas obavu, Ze ublizis sebe alebo niekomu inému, vyhladaj
okamzitl pomoc; pri bezprostrednom ohrozeni volaj 112. Na
Slovensku mézes kontaktovat Linku dovery Nezabudka: 0800
800 566, ktord poskytuje dospelym psychologicko-socidlne
poradenstvo a krizovl intervenciu. https://www.linkanezabudka.sk

Toto je podporny informacny material pre dospelych, nie
psychoterapia ani zdravotné ¢&i pravne poradenstvo. Sedem dni je
usporiadanie tém, nie lehota na zotavenie. Ak Citanie zvysuje tvoje
zahltenie, odloz ho a obrat sa na ¢loveka, ktorému doverujes, alebo
na odbornika.
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Den 1 - Najprv dnesny vecer

Nemusis$ dnes zvladnut cely svoj zivot

Telefén leZi vedla teba. ViesS, Ze dalSie preditanie tej spravy
nezmeni jej obsah, a aj tak po fom znovu siahnes. Popritom treba
odpovedat v praci, nieco zjest, mozno pripravit veceru alebo
vyzdvihnut dieta.

Ak je tvoj dnesok podobny, zacnime naozaj malou vecou. Na chvil'u
nemusis riesit, ¢o bude s vami o mesiac. Potrebujes vediet, ¢o
bude s tebou dnes vecer.

Skus si polozit tri otazky:
e Kde dnes mozem byt a prespat?

» Kto ma dokaze chvilu vypocut bez toho, aby hned rozhodoval za
mna?

» Ktord jedna povinnost nemdéze pockat do zajtra?

Odpoved nemusi vyzerat stato¢ne ani mudro. ,,Ostanem doma,
zavoldm sestre a objednam si jedlo” je na dnes pouzitelny plan.

Ked sa v tebe strieda viac veci naraz

Moézes citit hnev a zaroven tuzit po objati. M6zes$ chciet vysvetlenie
a nemat silu poc€uvat ho. Z dnesného pocitu nemusis hned robit
prisfub o budulcnosti.

Ak si potrebujes vydychnut od rozhovoru, nemusis to obhajovat
dlhym prejavom. V bezpecnej situacii mdze stadit:
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»,Teraz to nevladzem celé rozoberat. Potrebujem chvilu pre
seba. Dnes sa dohodnime len na tom, ako bude vyzerat
vecer a zajtrajSok.”

Nemusis slUbit, ze zajtra uz budes pripraveny odpustit, rozist sa
alebo pokojne pocuvat. Mézes iba navrhnut, kedy si znovu poviete,
Ci je na rozhovor priestor.

Pri ndtlaku alebo strachu o bezpecnost nehladaj dokonalejSiu vetu.
Obrét sa na odbornu sluzbu; rozhovor sdm o sebe bezpecdie
nezaruci.

Vypytaj si taku pomoc, aku dnes potrebujes

Mozno nechces pocuvat ,ja by som ho hned vyhodila“ ani ,to
nejako prejde”. Potrebujes ¢loveka, pri ktorom nemusis okamzite
vediet, o urobis.

Pomoze povedat mu to priamo:

,Doma sa stalo nieCo tazké. Zatial nechcem radu, ¢i mam
zostat alebo odist. M6ZeS ma dnes chvilu pocuvat a nechat
to medzi nami?“

Ak nechces hovorit o nevere, nemusis. Aj kratka sprava moze
otvorit dvere:

»,Nemam dobry vecer. Mas dnes desat minit na telefonat?”

Vyber si ¢loveka, ktory reSpektuje tvoje sukromie. M6zes ho
poprosit aj o konkrétnu vec: odvoz, jedlo, pomoc s dietatom alebo
noclah. Ked nemas komu zavolat, mézes skusit odbornd podporu
uvedenu v Uvode.
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Co si dnes nemusi$ pridat na plecia

Mozno mas chut napisat tretej osobe, zverejnit vsetko na internete
alebo rozoslat snimky sprav. Pred odoslanim si daj priestor na
otézku: ,,Co potrebujem, aby sa po tejto sprave stalo?*

Ak potrebujes, aby niekto videl, ako velmi to boli, sGkromny
telefonat s doveryhodnym clovekom méze byt vhodnejsi prvy krok.
Intimne spravy a fotografie nezverejiiuj. Ak potrebujes dékazy na
pravne Ucely, postup si over s pravnikom.

Skontroluj aj obycCajné veci: Ci si dnes pil, jedol a mas pri sebe to,
Co potrebujes. Predpisané lieky uzivaj podla pokynov lekara.
Alkohol ti nenahradi podporu. Ak mas nové alebo silné telesné
tazkosti, ries ich so zdravotnickou pomocou, nie podla knihy.

Modelova situdcia: Mas rozpisanu dlhud spravu celej rodine.
Neodosles ju. Namiesto nej posles sestre: ,Mézem ti zavolat? Dnes
potrebujem, aby ma niekto vypocul.” Vel'ké otdzky zostali
otvorené. Na najblizSiu hodinu uz nemusis byt na vSetko sam.

Na dnes staci

Vyber si miesto na noc, jedného ¢loveka a jednu nevyhnutnu vec.
Ak dnes zvlddnes iba toto, nemusis si priddvat dalSiu Ulohu.

V pracovnom zosSite otvor list 1: DnesSnych 24 hodin. Ak mas
este trochu sil, pokracuj listom 2: Komu sa m6zem ozvat.
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LIST01/14 | DEN 1

Dnesnych 24 hodin

v o

Nemusis napldnovat cely dalsi zivot. Skus si ulahcit dnesny vecer. Ak
nevladzes viac, odpovedz len na prvu otazku.

Modelovy priklad: Dnes ostanem doma. O 6smej zavoldm sestre. Z
nevyhnutnych veci vybavim iba jedlo a zajtrajsi odvoz.

Kde dnes budem a kde mézem prespat?
Komu sa mézem ozvat a ¢o od neho potrebujem?

Ktoré najviac tri veci potrebujem vybavit do zajtra?

Co si dnes dovolim odlozit?
Ak budem potrebovat pomoc hned, na koho sa obratim?

Na dnes moze stacit bezpecné miesto, jeden ¢lovek a jedna vybavena vec.
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LIST 02 /14 | DEN 1

Komu sa mozem ozvat

Jeden c¢lovek mo6ze dobre pocivat, druhy vie poméct s odvozom. Nemusis od
jednej osoby dostat vSetko. M6zes pisat len inicialy.

Modelovy priklad: Sestre zavoldm, aby ma vypocula. Kamaratovi napiSem o
odvoz. Poprosim ich, aby partnerovi nepisali v mojom mene.

Kto ma dokaze vypocut bez rychlych sudov?

Kto mi méze pomoct s jednou praktickou vecou? S ktorou?

Co chcem povedat o sikromi méjho pribehu?

Aké slova moézem pouzit v prvej sprave?

Komu sa ozvem ako prvému a kedy?

Sprava ,Mas dnes chvilu?’ mo6ze byt cely prvy krok.
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Ked budes chciet pokracovat

Mozno uz mas pripravenu jednu spravu. Alebo vies, ¢o dnes
nemusis riesit. Aj to méze byt zaciatok.

V celom sprievodcovi ndjdes pomoc aj pri dalSich otdzkach:

« Comu mézem verit? Oddeli$ si zndme fakty, obavy a otvorené
otazky.

e Ako zacat rozhovor? Pripravis si prvé vety aj sp6sob, ako si
vypytat prestavku.

* Ako povedat, Zze potrebujem priestor? Najdes priklady pre
spravy, dotyk aj bezny kontakt.

* Ako zvladnut najblizsie dni? Prejdes si deti, domdacnost, pracu
a neodkladné povinnosti.

» Zostat alebo odist? Preskimas moznosti a vlastny dalsi krok.
Odpoved nemusis mat hned.

Cely balik za 29 €

E-book Po nevere. Prvych 7 dni. Sedem kapitol, konkrétne vety,
Casté otdzky a plan dalsich dvoch tyzdnov.

Zosit so 14 pracovnymi listami. Kratke uvedenie, modelovy
priklad a miesto na vlastné slova. Vytlacis si iba to, ¢o potrebujes.

Jednorazova platba, bez predplatného. Po jej potvrdeni dostanes
e-mail so sukromnymi odkazmi na oba PDF subory.

Pozriet cely balik za 29 €

Na stranke najdes dostupnost a podmienky. Ak ti tento spésob
vedenia vyhovuje, mézes pokracovat vlastnym tempom.
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O ukazke a zdrojoch

Ukézka obsahuje skutocny Uvod a cell prvu kapitolu z vydania 2.0, dva
pracovné listy a prehlad celého balika. Modelové situacie nie st skisenosti
zdkaznikov ani prislub vysledku.

Ide o podporny informacny material pre dospelych. Nejde o terapiu ani o
klinicky overeny sedemdnovy program. Nezavisla odborna kontrola
neprebehla. Sedem dni oznacuje poradie tém, nie termin na zotavenie.

Pri priprave boli 19. oktébra 2026 overené zdroje k priestoru na
rozhodovanie a podpore po nevere (Mayo Clinic), malym zvlddnutelnym
krokom pri strese (NHS) a tiesfiovému ¢islu 112 (Slovensko.sk).
Organizacie nie su partnermi projektu a sprievodcu neschvalili.

Pozndmky nechaj u seba na bezpe¢nom mieste. Nemusis do nich pisat
mena ani intimne detaily. Vyplnené listy ani podrobnosti o vztahu
neposielaj predajcovi. Nakup ani stiahnutie siboru nezarucuju anonymitu.
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