Ako mozZieme vytvarat bezpecné vztahové
puta pocas celého Zivota
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»,Kazdy potrebujeme niekoho, na koho sa mézZzeme obradtit, ked’ sa necitime dobre.“ (Anne Power)

Podrla J. Bowlbyho (zakladatefa teorie attachmentu): ,, Trvalé emocné puto, charakterizované
potrebou vyhladavat’ a udrzovat’ blizkost’s urcitou osobou, a to najma v podmienkach stresu.*

(1969).

* [de o exkluzivnu vzt'ahovu vazbu medzi dietatom a jeho rodicom - je nevyhnutny pre prezitie
diet'at’a.

Ako vplyva ranna vztahova vazba na detstvo a dospievanie?

» Je dolezity pre zdravy fyzicky, ako aj psychicky vyvin, emocny a kognitivny vyvin, socialne
vzt'ahy, sebavedomie, doveru a nadej

* Ovplyvnuje schopnost’ sa ucit, udrzat' si pozornost’ a pamat’, schopnost’ regulacie svojho
tela a emacii, odolnost’ voci stresu (emocna regulacia)

(Zdroje: Anne Power. Attachment theory is the science of love. TEDxWaldegrave Road / Jana Kovaricova, Workshop: Diagnostika typu vztahovej vazby, Bratislava, 2025)




Ako vplyva specificky styl nasej vztahovej vazby ‘
vplyv na nas zivot v dospelosti?

* Naucené vzorce z detstva si prenasame do blizkych
(romantickych/ priatel'skych) vzt'ahov.

» Odzrkadluje sa to v Style komunikacie s blizkymi
osobami, a v tom, ako sa nham napr. dari opravit’
momenty nesuladu/ nezhody - ako dokazeme znova
obnovit’ vzajomného prepojenia po jeho naruseni.

(Zdroj: Diane Poole Heller: Attachment for everyone, 2019)

Vybrané otazky na sebareflexiu

* Ako vyzerala emoé&na a fyzicka blizkost’ v mojom detstve? s
« Ako sa mi dari vyjadrovat’ moje pocity a potreby v blizkych vztahoch?
» Ako komfortne sa citim vtedy, ked’ sa mam na niekoho spofahnut’ alebo poziadat’ o pomoc?

* Ked' sa vo vzt'ahu citim emocionalne zahlteny, mam tendenciu priblizit' sa k partnerovi alebo sa
skor sa naopak stiahnut?

» Ked' sa vo vzt'ahu nastane narusenie prepojenia, ako obnovujem prepojenie?

* Vd'aka €¢omu sa v blizkom vzt'ahu citim najbezpeénejSie/ najkomfortnejsie?

* Aké spravanie druhych ma upokojuje (reguluje)?

» Aké spravanie druhych ma mobilizuje (aktivuje)/ nahneva alebo rozkolise?

* Ako zvy¢ajne reagujem na konflikt?

* Ako prezivam blizkost’' s druhymi a ako a €i vobec tuzbu po blizkosti druhych prejavujem?
« Aké situacie s druhymi u mina spustaju strach z odmietnutia / opustenia?




ZAKLADNE KVALITY BEZPECNEJ
VZTAHOVEJ VAZBY RODICA K
DIETATU:

Na tychto principoch je postavena diagnostika vzt'ahovej vazby rodic — diet’a,

kde zadavame 4 typy tloh. Pomaha nam to urcit’ to, na ktoru z tychto 4

oblasti je potrebné sa najviac sustredit’ pri budovani bezpeéného attachmentu.

Ide o diagnostiku v ramci terapeutického pristupu zameraného na attachment - 'Theraplay’

(Zdroj —Jana Kovaricova, Workshop: Diagnostika typu vztahovej vazby, Bratislava, 2025)
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BEZPECNA VZTAHOVA -

VAZBA =

Jedinci s bezpecnou vzt'ahovou vazbou:

» Vytvaraju doverné vztahy s dorazom na ochranu.

* Dokazu si poziadat’ o podporu pri skiimani sveta

* Davaju doéraz na vyrovnanost’ medzi rozumom a emociami

* St vnimavi na napinanie vlastnych potrieb ako aj na potreby svojho partnera.

» V tazkostiach sa sami dokazu upokojit’ (regulacia) a su schopni utesit’ aj
partnera (ko-regulacia vo vztahu)

» Doveruju tomu, ze ich partner je tu pre nich a ze kazda hadka neznamena koniec
vzt'ahu.

* Snaha o vzajomné porozumenie.

(Zdroj: Diane Poole Heller, Attachment for everyone, 2019)

»
Nas styl priputania osvojeny z ;‘ 5‘f
detstva sa moze menit’ pocas ﬁ
zivota k bezpecnejsiemu vd’aka: .,«.“
- bezpecnym vzt'ahovym osobam, -
- modlitbe,

- prace na sebe.

Ide o proces postupnej transformacie..




POSUN OD VYHYBAVEJ

 Precvicujte zdielanie svojich emocii a potrieb s partnerom — zacnite v malom!
» Trénujte si vyjadrovanie empatie voci partnerovi
* Zamerajte sa na potreby vzt'ahu ako celku, nielen na svoje

» Ucte sa ziadat’ a prijimat’ pomoc
* Participujte na spolocnych aktivitach s partnerom
* Naucte sa nachadzat’ itechu a upokojenie sa u partnera (koregulacia)

» Vyhladajte skiiseného a kompetentneho individualneho/ parového
terapeuta v oblasti vztahovej vazby.

(Diane Poole Heller, Attachment for everyone, 2019)

OD AMBIVALTNEJ

 Zamerajte sa na skiimanie, a napinanie vlastnych potrieb.

* Robte pre seba veci, ktoré by ste urobili pre inych.

* Precvicujte emocnu sebaregulaciu (sebaupokojenie)

* Naucte sa malymi krokmi poziadat’ o pomoc

* Vyhnite sa spravaniu, ktoré si vyzaduje zvySenu pozornost’ a
mozu druhych odhanat’.

 Vyhl'adajte odborné poradenstvo parového terapeuta so
skusenost’ami so vzt'ahovou vazbou.

(Diane Poole Heller, Attachment for everyone, 2019)




» Budovanim bezpetného prepojenia s Bohom v osobnej modlitbe/ dovera
» Citanim Bozieho slova (pravdu o Jeho predvidatelnej a stalej laske)

» Modlitby za vnutorné uzdravenie

» Psychoterapia / Kristoterapia

» Duchovné doprevadzanie so zdravymi mentormi

DalSie:
» Budovanie bezpecnych a blizkych vztahov, kde sa mozeme zdoverit

Kolegyna psychoterapeutka Mgr. Klara Malinakova (Univerzita v Olomouci) napisala clanok o
priamom vplyve nadobudnutého Stylu attachmentu na vztah a obrazu o Bohu.

Zdroje:

Dr. Diane Poole Heller — Attachment for Everyone, 2019
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