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Czujesz sie: _ -
_ Wiele rzeczy w Twojej
* zagubiona? o _
_ o . relacji nie wyglada tak jak
*,nie dosc dobra™? _
_ - powinno?
* nieszczesliwa?

- _ Jestes:
Martwisz sie, ze Twoje
. . . * zmeczona?
zycie juz nigdy nie bedzie
* przestraszona?
pouktadane?
* sfrustrowana?
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Tak sie ciesze, ze zdecydowatas sie zrobic pierwszy krok ku
Swiadomosci w relacji, ktora by¢ moze juz doprowadza Cie juz do
szalenstwa.

Ten e-book jest po to, aby pomodc Ci uporzadkowac uczucia, ktore
masz w tej chwili wobec swojego partnera. Jak mowi ludowe
przystowie , Mitos¢ jest slepa”. Kiedy kochasz swojego partnera, a
mimo wszystko wasza relacja jest toksyczna, zapominasz ze jestes
na tyle silna aby rozpoczac prace nad sobg, zmienic to co
,hiezdrowe” w waszej relacji lub jg zakonczyc.

10 podstawowych zasad zdrowej relacji pomoze Ci uswiadomic
sobie, ze masz prawo i zastugujesz na kochajacg, zyczliwg, petng
szacunku i satysfakcji relacje.

Pamietaj! Te zasady obowigzuja w obie
strony. Masz do nich prawo, tak samo jak

Twaoj partner. Zdrowe zasady relacji, to

zdrowa relacja miedzy partnerami.

* 10 podstawowych zasad, o ktdérych pisze w tym e-booku, zostato zainspirowanych

ksigzka , The Verbally Abusive Relationship” Patrici Evans.
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Zasada nr 1

Masz prawo do wsparcia emocjonalnego

Masz prawo do relacji partnerem,
ktory jest w stanie odtozy¢ na
bok witasne interesy i potrzeby,
gdy potrzebujesz jego wsparcia,
czujesz sie zdenerwowana,
smutna lub zfa. Masz prawo do
bycia z partnerem, ktéry da Ci
wsparcie emocjonalne, bez
osgdzania. Masz prawo do relacji
z partnerem, ktdry nie obwinia
Cie za ,zepsucie mu dnia” lub
»,pogorszenie mu nastroju”. Masz
rowniez petne prawo do relacji z
partnerem, ktory jest czuty,

cierpliwy, wspierajacy i chetnie
Cie wystucha.
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Zasada nr 2

Masz prawo speiniac swoje marzenia

Masz prawo do relacji z partnerem, ktoremu obcy jest sabotaz,
umniejszanie i odrzucanie Twoich pomystow. Masz prawo
otrzymywac wsparcie od swojego partnera. Masz rowniez prawo do
relacji z partnerem, ktory chce dla Ciebie absolutnie wszystkiego co
najlepsze

bez zadnych ograniczen.
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Zasada nr 3

Masz prawo do swoich uczuc

Masz prawo do relacji z partnerem, ktéry akceptuje
Twoje samopoczucie.
Masz prawo do partnera, ktory nigdy nie powie Ci:

* co masz czuc
* 7e Zle czujesz
* 7e jestesS zbyt wrazliwa
* lub wszystko odbierasz w niewtasciwy sposdb.

Masz prawo czuc sie dokfadnie tak, jak sie czujesz!
Masz prawo by¢ wystuchang, a Twoje uczucia uznane za
prawdziwe.
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Zasada nr 4

Masz prawo mie¢ odmienne zdanie

Masz prawo do relacji z partnerem, ktory wystucha Twojej opinii
i tego co myslisz na dany temat.
Masz prawo do partnera, ktory nie tylko Cie stucha, ale takze
ustyszy, to co powiedziatas.

Masz prawo do uprzejmej rozmowy, nawet jesli macie
odmienne zdanie lub Twdj partner nie zgadza sie z tym, co
mowisz.

Masz prawo do posiadania i wyrazania wtasnych mysli i opinii na

kazdy temat bez odrzucania ich jako btednych,

nieistotnych lub niewaznych.
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Zasada nr 5

Masz prawo do szczerych przeprosin

Masz prawo do relacji z partnerem, ktory traktuje Twoje uczucia
powaznie i szanuje je.
Masz prawo do partnera, ktory szanuje Twoje granice wokot
zartow, ktore uwazasz za lekcewazace, nieuprzejme i niezbyt
zabawne. JeSli poczujesz sie urazona masz prawo do przeprosin.
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Zasada nr 6

Masz prawo do jasnej odpowiedzi na
zadane przez Ciebie pytanie

Masz prawo zapytac o wasze wspolne finanse i otrzymac
odpowiedzi. Masz prawo pytac o decyzje, ktore dotyczg Ciebie
lub majg na Ciebie jakikolwiek wptyw, i by¢ uwzgledniana w
podejmowaniu takich decyzji. Masz prawo wiedzie¢, gdzie jest
Twaj partner, z kim rozmawia i z kim spedza czas, gdy go o to
zapytasz.
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Zasada nr 7

Masz prawo do szacunku

Masz prawo do relacji z partnerem, ktory nie obwinia Cie za
wszystko, co jest nie tak w jego zyciu, ani za wszystko, co go
martwi. Nie ponosisz odpowiedzialnosci za to, jak czuje sie Twoj
partner lub jak sie zachowuje. Wszelkie podejmowane przez
niego dziatania sg jego wytagczng odpowiedzialnoscig. Nie jestes
rowniez odpowiedzialna za jego szczescie lub nieszczescie. Nie
mozesz zmusi¢ swojego partnera do zrobienia czegos,
czego on nie chce robic.
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Zasada nr 8

Masz prawo do zycia wolnego od krytyki
i osadow

Masz prawo do partnera, ktory nie krytykuje nieustannie tego,
co robisz i co mowisz. Masz prawo do partnera, ktory akceptuje
to, ze nie robisz rzeczy po jego mysli lub nie widzisz rzeczy z
jego punktu widzenia. Mozesz popetniac btedy, zmieniac zdanie
i nie by¢ za to krytykowana ani osadzana. Masz prawo do tego,
by o Twojej pracy i zainteresowaniach mowic z szacunkiem.
Szanujcie to co lubicie i doceniajcie wktad, ktory wnosicie w
Wasze zycie osobiste, jak i zawodowe.
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Zasada nr 9

Masz prawo do wsparcia

Masz prawo do relacji z partnerem, ktdry wspiera Twoje
marzenia i celebruje to, Kim Jestes. Kogos kto widzi Twoj
najwiekszy potencjat, zacheca Cie do bycia najlepszg mozliwg
wersjg siebie i zycia jak najlepiej. Masz prawo do partnera,
ktory nie sabotuje ani nie przeszkadza w Twoim rozwoju
osobistym.
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Zasada nr 10

Masz prawo do poczucia
bezpieczenstwa

Masz prawo do relacji z partnerem, ktory nigdy nie zwraca sie
do Ciebie w sposéb ujmujacy Twojej wartosci. Masz prawo do
partnera, ktéry méwi prawde, a Ty nie musisz zgadywac, co sie
stato. Masz prawo do partnera, ktory nie wybucha gniewem i
nie zneca sie stownie, czy fizycznie. Masz prawo do partnera,
ktory jest przewidywalny emocjonalnie i partnera, ktory z
szacunkiem ,,prosi”, a nie kaze Ci co$ zrobi¢. Masz prawo
opusci¢ kazdy zwigzek, w ktdrym czujesz sie ZAGROZONA

emocjonalnie lub fizycznie.
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CO DALE]?

Moze juz wiesz (lub podejrzewasz), ze
Twoj zwigzek jest toksyczny, ale ...

utknetas, czujesz sie zdezorientowana i nie masz pojecia, co robic
dalej. Moze zostatas porzucona lub sama podjetas decyzje o
wyjsciu z toksycznej relacji, ale czujesz sie zagubiona, bez celuy,
samotna i chetne bys do niego pobiegta.

A by¢ moze po prostu wiesz, ze cos jest nie tak w Twoim zwigzku i
probujesz dowiedziec sie, co to jest — i co z tym zrobic.

Niezaleznie od tego, czy masz
obecnie do czynienia z
separacjg/rozwodem,
uzaleznieniem od bytego
partnera, niewiernoscig,
przemocg emocjonalng lub
werbalng, czy tez jestes
nieszczesliwa w swoim zwigzku i

nie mozesz wskazac¢ dlaczego -
teraz jeste$ na wiasciwej drodze
aby modc to zmienic.
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TWOJ NASTEPNY KROK

Witam Cie serdecznie, nazywam sie Marta Nagorka.

Ciesze sie, ze tutaj Jestes. Jako certyfikowany coach, mentor i konsultant
kryzysowy wspieram kobiety w kryzysie o lekkim i Srednim natezeniu.
Specjalizuje sie w pracy z kobietami doSwiadczajgcymi kryzysu
emocjonalnego w relacji z toksycznym partnerem, rodzicem czy tez
szefem.

Mojg misjg jest usSwiadomienie jak najwiekszej liczby kobiet zranionych,
bedacych w toksycznych relacjach, zapewnienie im programow
psychoedukacyjnych, rozwojowych, wzmocnienie ich pewnosci siebie i
poczucia wiasnej wartosci. Chce réwniez by¢ radosng inspiracjg dla
wszystkich tych kobiet, ktdre sg jeszcze przekonane, ze nic nie da sie w ich

sytuacji zrobi¢, a one sg skazane na toksyczng relacje.

Jesli potrzebujesz bezpiecznego miejsca, aby zatrzymac lawine
toksycznosci w Twojej relacji i jeste$ gotowa na wsparcie, zapraszam Cie,

abys$ dotaczyta do grona Swiadomych i szczesliwych KOBIET.

Wiecej informacji znajdziesz na stronie STOPToksycznejRelacji.pl Zrobienie
kolejnego kroku jest bardzo proste - kliknij w ponizszy link i umow

konsultacje ,STOP toksycznej relacji”.

[ Umow Konsultacye ]
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