PARTNERSKI ODNOS

Mreza psiholoskih svetovalnic @@SV@?



Navezovanje tesnih medosebnih vezi ima pomembno vliogo
v zivljenju vsakega od nas. Partnerski odnos za vecino odraslih
predstavlja osnovo za doseganje intimnosti in prostor, v katerem
lahko gradimo varno navezanost, dozivliamo obcutek sprejetosti

in blizine. Hkrati smo ravno v tem odnosu najbolj ranljivi. Ko se
v odnosu sooCimo z morebitnimi tezavami, neizpolnjenimi
hrepeneniji in bolecimi izkusnjami, je pomembno, da pravocasno
pois¢emo strokovno pomoc.

V svetovalnicah Posvet opravimo

ve& kot 4000 svetovanj na leto.

vee kot 40 odstotkov «ientov

poisce pomoc zaradi tezav v odnosih.

Vsak peii obisk v svetovalnici Posvet

je povezan s tezavami v partnerstvu.

Pomen dobrega partnerskega odnosa

Partner je lahko zelo dober vir socialne opore, zato so posamezniki, ki so v
jubeCem in zadovoljujocem partnerskem odnosu, v sploShem bolj zadovoljni
s svojim Zivlienjem tfer se bolj uCinkovito spoprijemajo s stresnimi situacijami.
Prav tako je dober partnerski odnos pomemben dejavnik pri zmanjSanju
tveganja za nastanek dusevnih ali telesnih bolezni ter za pojav veden, ki
Skodujejo zdravju posameznika. Funkcionalen odnos pa ne vpliva zgolj na
partnerja, temvec na celoten sistem odnosov v druzini, Se posebej na ofroke
in njihov razvoj.




Kaksen je dober partnerski odnos?

Ljudje se med seboj razlikujemo, zato se razlikuje tudi razumevanje dobrega,
izpolnjujocega partnerskega odnosa. Lahko bi ga opredelili s Stevilnimi
znacilnostmi, pri Cemer pa so v ospredju predvsem naslednje:

Varnost in podpora: partnerja vidita odnos kot varen prostor, kamor se
lahko zateceta in kjer najdeta razumevanije, mir ter podporo.

Spostovanje in zaupanje: partnerja si zaupata, v odnosu se pocutita
enakopravno, drug do drugega se vedeta spostljivo, spostujeta osebne
meje, vrednote, potrebe in mnenja.

Odprta in iskrena komunikacija: partnerja poslusata drug drugega
in lahko odprto ter iskreno spregovorita o svojinh mislih in Custvih, brez
strahu, da bi en drugega obsojala.

Custvena povezanost in avtonomija: v odnosu se partnerja pocutita
Ccustveno povezana, lahko pocneta veliko skupnega, hkrati pa ostajata
neodvisna in ohranjata lastno identiteto. Imata tudi vsak svoje aktivnosti
ininterese ter ohranjata svoja prijateljstva in ostale pomembne odnose.

Predanost odnosu in zaveznistvo: oba partnerja cenita odnos in si ga
zelita ohraniti, zato sta pripravijena skupaj reSevati tezave in sklepati
kompromise.

V dobrem partnerskem odnosu si oba partnerja prizadevata soustvarjati in
ohranjati odnos, v katerem se pocutita varno, povezano in cutita vzajemno
podporo. Pomembne odlocitve sprejemata skupai.

Kdaj govorimo o nezdravem partnerskem odnosu?

Za nezdrave partnerske odnose je znacilno, da v njih prevladujejo neprijetna
custva, predvsem zalost, strah in jeza. Spodaj so predstavljeni primeri nekaterih
vedenj, ki povzrocajo veliko napetosti in se v nezdravih odnosih pogosteje
pojavljajo:

Nespostovanje: partner ne sprejema in ne uposteva mnenj, interesov
ter potreb drugega.

Nadzor: partner sprejema odlocCitve namesto drugega in mu doloca,
kajlahko in Cesa ne sme poceti ter zeli na tak nacin vplivati na njegovo
vedenje (kaj pocne, s kom lahko prezivlja cas, nadzor nad financami
idr.) En partner lahko tudi poskusa izolirati drugega od prijateljev in
druzine.

Manipulacija: partner lahko s svojim vedenjem vpliva na drugega na
razlicne nacine, in sicer ga lahko ignorira, mu vzbuja obcutek krivde,
ga kritizira in uporablja groznje, da bi dosegel, kar si zeli. Oseba, ki
manipulira, lahko na drugo osebo vpliva tudi s kupovanjem daril ali
Stevilnimi opravicili.

Izogibanje odgovornosti: partner isCe izgovore, krivi svojega partnerja
in druge ljudi ali pretekle izkusnje za svoja vedenja in dejanja.

Spolno nasilje: partner sili drugega v spolne aktivnosti, ki so proti njegovi
volji, oz. brez njegove privolitve.

Fizicno nasilje: kadareden od partnerjev uporabi fizicno silo znamenom
konftroliranja drugega.

Ponizevanje: namerno ponizevanje partnerja — izrekanje zaljivin imen,
podajanje nesramnih izjav o njegovih prijateljin, druzini, o izgledu ...
NorCevanje, Cetudi zeli to prikazati kot »Salo.



Odnosi se spreminjajo

Pomemben vpliv na parfnerski odnos imajo razlicne Zivljenjske
spremembe:

razmisljanje o skupnem zivljenju, nacrtovanju druzine,
rojstvo ofrok, njihovo odras¢anje in osamosvajanije,
sluzbene obveznosti,

financni pritiski, brezposelnost,

staranje in upokojevanije,

druge spremembe (npr. bolezen, invalidnost, tezave z odvisnostjo).

Vsaka izmed sprememb prinasa svojevrstne
izzive. S temi izzivi se je lazje soocCiti, kadar je
partnerski odnos trden in se lahko partnerja o

novih okolisCinah pogovarjata. Skupaj isCeta
resitve ali pois€eta pomoc pristrokovnjaku, kadar
je to potrebno.

Noben odnos ni popoln.

Obcasno se lahko v vsakem odnosu pojavijo
konflikti, nesoglasja in nezadovoljstvo.
/nacilnost dobrega odnosa je, da zmoreta
partnerja te konflikte resevati na spostljiv in
konstruktiven nacin.




Kdaj je pravi cas, da poiscete pomoc?
Cutite v partnerstvu pomanjkanje blizine in
povezanosti?

So v odnosu pogosti konflikti, ki jih ne zmoreta
razresitie

So v vajinem odnosu prisotne prevare in
nezvestoba?e

Ali v odnosu prihaja do nasilja?

Se tezko uskladita glede vzgoje otrok?

Ali vi ali vas partner razmisljata o loCitvie

Ali sta morda v procesu loCitve?

Se pojavljajo tezave in prepiri okoli denarja?

Ali imata tezave v spolnostie

Se vam zdi, da ima partner tezave z
alkoholom, igrami na sreco ali kaksno drugo
Zasvojenostjo?

Ce ste se v katerem izmed vprasanj
prepoznali, ali se v odnosu s partnerjem
preprosto ne pocutite dobro, se lahko o
tem posvetujete s strokovnjakom.



Ker pogovor resuje Svetovalnice Posvet - Tu smo zate

Pogovor vas lahko razbremeni in vam pomaga videti vas frenutni poloza;j in

mozne resitve tudi iz drugega zornega kota. Svetovalnice v Ljubljani, Kranju, Postojni, Slovenj Gradcu, Novi Gorici,

Murski Soboti, Mariboru, Sevnici, Zagorju ob Savi, Novem mestu,
Skupaj z usposoblienim svetovalcem lahko osveflite posamezna izkustva Portorozu in Idrij

v partnerskem odnosu ter krepite vesCine za spoprijemanje s konflikti in
tezavami v odnosu.

Narocanje: t: 031 704 707
vsak delovni dan e: info@posvet.org
med 8. in 20. uro osebno: Trzaska 132, Ljubljana

Na svetovanije lahko pridete sami ali s partnerjem.

Svetovalnici v Celju in Laskem

Narocanje: t: 031 778 772

vsak delovni dan e: svetovalnica@nijz.si
med 8.in 15. uro osebno: lpavceva 18, Celje
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SLOVENSKO

;:';u:::;:ésvams MUrSkQ Soboiq

SAMOMORA

Slovenj Gradec
Maribor

Kranj

Celje
Ljubljana = tasko
Nova Gorica ZLagorje

Idrija ob Savi Sevnica

Posfojnq Novo mesto

Portoroz
www.posvet.org

Psiholosko svetovanje je brezplaéno in je namenjeno odraslim, starejsim od 18 let.

Za obisk ne potrebujete napotnice ali kartice zdravstvenega zavarovanja.
Svetovanje ni namenjeno zdravlienju ali dolgotrajni psihoterapeviski
obravnavi.

Program financirajo:

Nacionalni intitut Mestna obéina
REPUBLIKA SLOVENIJA T javno zdravje i) iubli
@ MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE o N Il Z fejano M Ljubliana

in druge obcine,
navedene na www.posvet.org

Naklada:

Kraj izida: Ljubliana, maj 2021

Priprava besedila in oblikovanje: NIJZ




