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V situaciach nasilia v rodine, pri hadkach rodicov, mézes zazivat
MNoZzstvo neprijemnych pocitov, s ktorymi si nemusis vediet rady.
To je Uplne normalne. Nasilie do rodin nepatri a vacsinou si s nim

nevedia rady ani dospeli. Naviac s tym, ako dospievas, mbzes
rOzne situacie zazivat inak. Niekedy pri hadke rodicov mézes mat
velky strach, inokedy sa m6zes hnevat, alebo mézes citit
"orazdno", akoby sa ta to netykalo. A je Uplne normalne, ze

surodenci to mézu mat Uplne inak ako ty...

Pamataj si: za nasilie je vzdy zodpovedny ten, kto sa nasilne
spraval

S neprijemnymi pocitmi sa mdzu spajat rozne iné tazkosti:
bolesti hlavy, brucha, nechut k jedlu alebo naopak prejedanie sa,
sklony k placu, problémy so spankom, pocity Unavy a vycerpanosti,
nesustredenost, nechut k uceniu, strata zaujmov a konickov,
potreba Uniku (mozno je ti lepSie s mobilom alebo pocitacom),
chut niekomu ublizit alebo ublizit sebe, vnutorna neistota, mala
sebaddOvera... mozno ale citis nieco iné alebo nic z tohto...
neznamena to, ze si divny.

Pamataj, ze kazdé zdielané trapenie sa stava [ahsim a
znesitelnej$im. Ze aj v pocitoch sa dé robit poriadok a i
neprijemné a zranujuce pocity je mozné pretavit do niecoho
prijemnejSieho a pocitit ulavu. Na neprijemné pocity by nikto
nemal byt sam. Ale i tieto pocity su dblezité - hovoria nam, ze sa
deje nieco zle. Ale vedla nich je vzdy priestor pre pekné veci, ktoré
nemozu chybat - a ked to nejde v rodine, tak mozno v skole, s
kamaratmi, s inymi blizkymi osobami... Hladaj cesty, ako sa citit o

nieco lepsie - stavim sa, ze uz nieco z toho robis...



